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Lời mở đầu

Quyển hướng dẫn này được soạn ra vì quý vị là tài sản quan 
trọng nhất của chúng tôi. Không có quý vị, nhiều người trong 
số các chủ nhân của quý vị sẽ bị hạn chế và không thể sống 
một đời sống có chất lượng mà họ đáng được hưởng. Quý vị 
là những ngôi sao sáng chói nhất trong cộng đồng của chúng 
ta và là tia hy vọng cho nhiều người. Chúng tôi biết ơn quý vị, 
là cá nhân cung cấp sự chăm sóc và tất cả những gì quý vị làm 
cho gia đình, các chủ nhân của quý vị và cộng đồng của chúng 
ta. Chúng tôi muốn quý vị được an toàn và biết cách giúp cho 
các chủ nhân của quý vị cũng được an toàn.

Xin cám ơn quý vị

An Toàn Trên Hết…Tất CảVì Quý Vị
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Sedgwick CMS quản lý cho Ban Thẩm Quyền Chất Lượng Chăm Sóc Tại Gia các đơn đòi tiền 
bồi thường cho nhân viên khi bị tai nạn. Là một phần của trách nhiệm đó, Sedgwick CMS đã 
soạn thảo một chương trình toàn diện về an toàn dành cho cá nhân cung cấp chăm sóc tại gia. 
Quyển cẩm nang này chỉ là một phần của toàn bộ chương trình an toàn dành cho người cung cấp.

Lời cảm ơn
Ban Thẩm Quyền Chất Lượng Chăm Sóc Tại Gia và Sedgwick CMS xin gởi lời 
cám ơn chân thành nhất đến Cheryl Morgan and Professional Registry of Nursing, 
Inc. vì những nỗ lực không mỏi mệt của họ trong việc tu chỉnh quyển cẩm nang 
an toàn này. Đặc biệt là việc nghiên cứu lãnh vực an toàn ở nơi làm việc và việc 
đi khắp Washington để trình bày những thay đổi để bảo đảm cho các nhân viên 
huấn luyện hiểu được tầm quan trọng của chương trình này. Lòng tận tụy để thu 
thập ý kiến từ các nhà giáo dục trong lãnh vực này đã cung cấp các khuyến nghị 
quý báu làm tăng cường về cả chiều sâu lẫn chiều rộng của nội dung khóa huấn 
luyện. Chúng tôi tin rằng công trình của họ đối với dự án này sẽ cung cấp một 
mô hình kiểu mẫu về sự an toàn cho các cá nhân cung cấp chăm sóc tại tiểu bang 
Washington.
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Chương 1

Giới Thiệu
Bài 1
Cơ Cấu Của Khóa Huấn Luyện

Bài 2
Các Nơi Trợ Giúp An Toàn & Báo 
Cáo Nguy Cơ

Bài 3
Hội Đồng Hướng Dẫn An Toàn

Bài 4
Các Hướng Dẫn Tổng Quát Về 
An Toàn

Chương này nói về gì?
Chương này sẽ cho quý vị biết có gì trong 
khóa huấn luyện này. Chương này sẽ nói về 
những gì quý vị cần biết về việc báo cáo an 
toàn và báo cáo nguy cơ. Chương này cũng 
sẽ cho quý vị vài hướng dẫn an toàn để quý vị 
làm theo.

Tại sao điều này lại quan trọng 
cho quý vị?
Chương này sẽ giúp quý vị:

•	 Biết khóa huấn luyện này nói về điều gì 
và để quý vị được thoải mái trong việc 
tham gia vào khóa huấn luyện này.

•	 Học hỏi các nơi trợ giúp an toàn nào 
hiện có cho quý vị và một vài hướng 
dẫn an toàn thường lệ.
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Chương 1 – Bài 1

Cơ Cấu Của Khóa Huấn Luyện

Những điều quý vị sẽ học được 
trong Chương này:

1.	 Về việc hướng dẫn an toàn này và tại 
sao đây là điều được quy định..

2.	 Cách tiếp cận thông tin để bảo đảm 
cho sự an toàn ở chỗ làm của quý vị.

3.	 Các đề nghị về an toàn để ngăn ngừa 
tai nạn

Phần A
Cái Nhìn Khái Quát về 

Bản Hướng Dẫn

Phần B
Tài Liệu Tham Khảo 

dành cho Người Chăm 
Sóc

Phần C
Các Đề Nghị để Ngăn 

Ngừa Tai Nạn

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Bộ Luật Hành Chánh của Washington (WAC)	 Các quy luật và điều lệ do luật 
pháp quy định các dịch vụ 
phải được cung cấp như thế 
nào.

Ban Thẩm Quyền Chất Lượng Chăm
Sóc Tại Gia (HCQA)	 Đây là một tổ chức mà mục 

tiêu chính yếu của họ là để 
bảo đảm cho sự an toàn 
của quý vị và cũng để bảo 
đảm cho quý vị được có kinh 
nghiệm học hỏi tốt nhất.
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Chương 1 – Thi Đố Bài 1

1.	 Bản hướng dẫn này nói về gì?

2.	 Tại sao khóa huấn luyện này hữu dụng cho quý vị ở 
cương vị của một người cung cấp chăm sóc?

3.	 Ai chịu trách nhiệm về sự an toàn và sức khỏe của quý 
vị?

4.	 Ai là người quan trọng nhất trong việc ngăn ngừa tai nạn 
trong đời sống của quý vị?

5.	 Ký hiệu nào để chỉ các nhân tố chính vào cuối mỗi bài 
học?
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Chương 1
Bài 1

Giới Thiệu và Cái Nhìn Khái Quát về Khóa Huấn Luyện

Quý vị là người quan trọng nhất để ngăn ngừa tai nạn. Tai nạn xảy ra lúc 
chúng ta không ngờ nhất, nhưng những tai nạn này thường có thể tránh khỏi 
nếu chúng ta để ý đến môi trường xung quanh mình. Quyền Cẩm Nang An 
Toàn dành cho Những Cá Nhân Chăm Sóc Tại Gia này được soạn ra để giúp 
quý vị là một người cung cấp được an toàn và tránh bị thương tích và bệnh 
hoạn liên quan đến các dịch vụ chăm sóc tại gia. Đây là một quyền cẩm nang 
linh động và sẽ được liên tục cập nhật để cung cấp giải pháp thực tiễn đối với 
những vấn đề về an toàn trong bối cảnh chăm sóc tại gia. Quyển này được 
soạn ra để giao cho quý vị--người cung cấp--quyền sở hữu sự an toàn và 
sức khỏe của chính quý vị.

Hãy dành ra thời giờ để đọc quyển cẩm nang này và sử dụng nó như một tài 
liệu tham khảo. Qua việc làm theo các đề nghị này, quý vị có thể giảm được 
nhiều nguy cơ bị tai nạn và bệnh tật.

Các đề nghị sẽ được tô màu nổi bật trong quyển cẩm nang này để giúp quý 
vị ngăn ngừa tai nạn và thương tích. Các điểm chính được chỉ ra trong quyển 
cẩm nang và ở phần cuối của mỗi chương bằng ký hiệu này

Có thể là bất cứ ai đang đọc quyển cẩm nang này!
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Chương 1
Bài 2 và 3

Các Nơi Trợ Giúp An 
Toàn và Hội Đồng An 
Toàn

Phần A
Có Những Nơi Trợ Giúp 

nào cho quý vị?

Phần B
Quý vị báo cáo các nguy 

cơ gì và nên báo cáo 
thông tin này cho ai?

Phần C
Hội Đồng An Toàn là gì 
và Tại Sao lại quan trọng 

cho quý vị?

Quý vị sẽ học hỏi được gì trong bài 
học này:

1.	 Các Nơi Trợ Giúp An Toàn có sẵn 
cho quý vị.

2.	 Báo cáo nguy cơ và trách nhiệm 
của quý vị là gì?

3.	 Hội Đồng An Toàn và sự liên quan 
của hội đồng này đến quý vị.

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Nguy Cơ	 Có thể gây nguy hiểm, có khả năng 
gây thương tích hoặc làm hại.

Báo Cáo Nguy Cơ	 Là khi quý vị báo cáo một mối nguy 
cơ hoặc mối nguy cơ có thể có đến 
ban phụ trách an toàn ở HCQA.

Hội Đồng An Toàn	 Một hội đồng họp lại vào mỗi ba 
tháng để thảo luận về việc cải tiến an 
toàn và các giải pháp an toàn trong 
môi trường làm việc của quý vị.
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Chương 1 – Thi Đố của Bài 2 và 3

1.	 Nêu tên của ba nơi trợ giúp an toàn hiện có cho quý vị.
a.
b.
c.

2.	 Hội Đồng An Toàn là gì và bao lâu hội đồng họp lại một lần?

3.	 Nêu tên của hai thành viên trong Hội Đồng Hướng Dẫn An 
Toàn.

a.
b.

4.	 Có bản tin về an toàn in ra vào mỗi ba tháng mà quý vị sẽ 
nhận được qua thư từ.

Đúng	 Sai

5.	 Việc huấn luyện an toàn này có thể được học qua hệ trực 
tuyến (online)?

Đúng	 Sai

6.	 Các Hội Thảo về An Toàn được tổ chức mỗi tháng và quý vị 
có thể được đi dự.

Đúng	 Sai
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Chương 1 Bài 2
Các Nơi Trợ Giúp An Toàn và Báo Cáo Có Nguy Cơ

Nếu quý vị có thắc mắc hoặc lo ngại về sự an toàn ở nơi làm việc của quý vị 
hoặc quý vị cần báo cáo một lề lối làm việc hay một điều kiện làm việc không 
an toàn, có các nơi trợ giúp chuyên nghiệp cho quý vị theo nhiều cách khác 
nhau:

Điện Thư (email) 
Nếu quý vị có thể dùng điện thư, chỉ cần gởi một điện thư đến riskcontrol@
sedgwickcms.com

Điện Thoại 
Quý vị có thể gọi Đường Dây Trợ Giúp An toàn ở 1-800-416-1890 trong giờ 
làm việc thường lệ.

Website 
Tài liệu này, cùng với các thông tin khác liên quan đến sự an toàn của Ban 
Thẩm Quyền Chất Lượng Chăm Sóc Tại Gia dành cho những người cung 
cấp đều có thể tìm gặp ở www.hcqa.wa.gov

Bản Tin 
Bắt đầu vào tháng Mười Một năm 2004 quý vị sẽ nhận được một bản tin 
về an toàn bằng thư vào mỗi ba tháng. Bản tin này sẽ quảng cáo về các kỳ 
Hội Thảo Về An Toàn sắp đến. Bản tin sẽ có đầy những mẹo quý báu và lời 
khuyên có cơ sở để giữ quý vị được an toàn.

Chúng tôi hy vọng quý vị sẽ dành ra ít thời giờ học hỏi về an toàn và cách 
ngăn ngừa tai nạn. Chúng tôi muốn quý vị được khỏe mạnh và không bị 
thương tích.
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Chương 1
Bài 3

Hội Đồng Hướng Dẫn An Toàn

•	 Sẽ họp vào mỗi ba tháng để thảo luận các cải tiến 
thủ tục an toàn và các giải pháp

•	 Sứ mệnh: tiếp tục trau dồi các thủ tục hiện có để 
bảo vệ người cung cấp đồng thời bảo đảm mức độ 
chăm sóc cao nhất có thể có cho khách tiêu thụ.
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Chương 1 – Bài 4
Các Hướng Dẫn An Toàn 

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Các Tiêu Chuẩn Đề Phòng	 Các biện pháp an toàn được sử dụng 
khi tiếp xúc với máu và các chất dịch cơ 
thể của chủ nhân quý vị.

Điện Thoại Viên 9-1-1	 Đây là người có trách nhiệm đưa cứu 
trợ khẩn cấp đến quý vị nếu quý vị gọi 
để kêu cứu.

Lối Di Tản Khẩn Cấp	 Một lối mà quý vị đã thiết lập cùng với 
sự trợ giúp của chủ nhân quý vị để dùng 
trong trường hợp khẩn cấp tại gia (ví dụ 
như hỏa hoạn).

Phần A
Ai chú trọng vào sự an toàn 
của quý vị? Ai chú trọng vào 

sự an toàn của chủ nhân?

Phần B
Các hướng dẫn tổng quát 

về an toàn là gì?

Điều quý vị sẽ học được trong bài 
này:

1.	 Trọng tâm của quý vị nên ở đâu.
2.	 Các hướng dẫn tổng quát về an 

toàn.
3.	 Tại sao các hướng dẫn này lại 

quan trọng đối với quý vị.
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Chương 1 – Thi Đố Bài 4

1.	 Có các hướng dẫn cụ thể về an toàn cho quý vị làm theo.

Đúng	 Sai

2.	 Nêu ra ba điều hướng dẫn an toàn được liệt kê trong bài học 
này.

a.
b.
c.

3.	 Quý vị không cần dùng bao tay khi làm việc với các hóa chất 
gia dụng.

Đúng	 Sai

4.	 Việc có đầy đủ ánh sáng không quan trọng đối với các thói 
quen tốt về an toàn.

Đúng	 Sai
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Chương 1 – Bài 4
Các Hướng Dẫn Về An Toàn

Trong khi quý vị chú trọng vào sức khỏe và sự an toàn của chủ nhân 
quý vị, thì Sụ An Toàn của quý vị là rất quan trọng đối với chúng tôi. 
Nếu quý vị bị thương tích, quý vị có thể không có khả năng thi hành 
công việc của mình. Dưới đây là bản liệt kê các hướng dẫn tổng quát 
về an toàn để giúp giữ cho quý vị được an toàn. Còn có thêm thông 
tin cho mỗi chủ đề này trong toàn quyển cẩm nang.

•	 Luôn luôn thực hành Sự An Toàn	

•	 	 Nghĩ đến An Toàn – cho cả quý vị và chủ nhân 
của quý vị

•	 Hãy từ từ để làm cho ĐÚNG!

•	 Giữ điện thoại ở nơi dễ lấy để gọi 9-1-1 

•	 Dùng bao tay khi xử lý các hóa chất, máu hoặc dịch/chất 

trong cơ thể 

•	  Cẩn thận làm theo các chỉ dẫn chăm sóc 
cho chủ nhân của quý vị

•	 Nâng nhấc đúng cách và an toàn	
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•	 Dùng thang thay vì dùng ghế 

•	  Dùng bao tay và cho có sự thoáng khí khi làm 

việc với các hóa chất gia dụng   

•	  Xem xét các máy báo động khói có đủ và hoạt 
động (Kiểm tra pin và chức năng của các máy này vào các ngày thay 
đổi giờ)

•	 Dùng đủ ánh sáng

•	 Giữ súng ống và đạn dược cho an toàn 

•	 Đừng dùng thiết bị hư hỏng

•	  Biết các lối thoát hiểm của quý vị để di tản khi 
khẩn cấp

•	 Yêu cầu giúp đỡ nếu quý vị có vấn đề về một nguy cơ 
mà quý vị không thể giải quyết được với chủ nhân của 

quý vị 
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Các Thương Tích Liên Quan Đến Việc Làm:

Ban Dịch Vụ Quản Lý Đơn Đòi Bồi Thường của Sedgwick đại diện cho 
Ban Thẩm Quyền Chất Lượng Chăm Sóc Tại Gia quản lý các đơn đòi bồi 
thường của nhân viên. Đây là dịch vụ quản lý đơn đòi bồi thường của quý 
vị trong trường hợp quý vị bị thương tích khi đang làm việc. Quý vị hiện giờ 
đang được đài thọ bằng bảo hiểm bồi thường cho nhân viên. Điều rất quan 
trọng đối với quý vị là phải biết kê khai tên ai để làm chủ nhân của quý vị 
nếu quý vị muốn xin các dịch vụ y tế chiếu theo luật quản lý đơn đòi bồi 
thường của Bộ Lao Động và Kỹ Nghệ.

Trong trường hợp bị thương tích có liên quan đến việc làm:
•	 Hãy gọi 1-866-897-0386 (Segwick CMS)

Nếu việc điều trị y khoa là cần thiết:
1.	 Hãy đến bác sĩ của quý vị. Cho họ biết thương tích của quý vị 

có liên quan đến việc làm
2.	 Văn phòng của bác sĩ này sẽ giúp quý vị nộp một bản Báo Cáo 

Tai Nạn đến Chương Trình Bảo Hiểm Do Tiểu Bang Tài Trợ của 
Bộ Lao Động và Kỹ Nghệ

3.	 Liệt kê vào mẫu đơn tên chủ nhân của quý vị là
HCQA Negotiated Contract
601 Union St.; Suite 3500
Seattle, Washington 98101

4.	 Để kiểm tra tình trạng đơn đòi bồi thường của quý vị:
1-800-LISTENS (1-800-547-8367) hoặc
qua hệ trực tuyến ở: www.http//lni.wa.gov

Một bản sao của thông tin này được đăng trong Bản Tin An Toàn Mỗi Ba 
Tháng ở dạng nhỏ hơn để quý vị bọc nhựa và mang theo trong ví của .
quý vị.

 Điểm Chính

1.	 Một số nơi trợ giúp an toàn có sẵn ở  
www.hcqa.wa.gov, hoặc bằng cách gọi đến 
1-800-416-1890

2.	 Một hội đồng họp lại vào mỗi ba tháng để cải tiến sự an 
toàn cho người cung cấp.
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Chương 2

Chương này nói về điều gì?
Chương này sẽ nói cho quý vị biết cách lập 
kế hoạch và chuẩn bị cho các trường hợp 
khẩn cấp. Chương này sẽ nói về những gì 
quý vị cần biết về những trường hợp khẩn 
cấp và cách để trợ giúp chủ nhân của quý vị 
trong lúc khẩn cấp. Chương này sẽ cho quý 
vị biết loại thông tin nào quý vị sẽ cần có sẵn 
sàng cho những trường hợp khẩn cấp.

Why is this important to you? 
Chương này sẽ giúp quý vị:

•	 Biết trường hợp khẩn cấp là gì và 
cách để chuẩn bị cho trường hợp khẩn 
cấp.

•	 Học được điều gì quý vị có thể làm với 
tư cách của một Cá Nhân Cung Cấp 
để bảo vệ chủ nhân của quý vị và để 
giúp ích cho nhà chức trách.

•	 Biết điều gì quý vị cần phải làm và 
điều gì cần phải biết trước khi xảy ra 
trường hợp khẩn cấp.

Giới Thiệu
Bài 1
Kế Hoạch Biện Pháp 
Khẩn Cấp

Bài 2
Các Số Khẩn Cấp

Bài 3
Thông Tin của Chủ 
nhân
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Chương 2 – Bài 1

Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa
Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp	 Một kế hoạch do quý vị và chủ nhân của 

quý vị soạn ra để bảo đảm cho cả hai 
quý vị được an toàn trong trường hợp 
khẩn cấp.

Thiên Tai	 Một tai họa do thiên nhiên gây ra. Như 
là động đất, lũ lụt hoặc núi lửa phun.

Khẩn Cấp Thời Tiết	 Đây là những trường hợp khẩn cấp 
đặc biệt đối với một hoàn cảnh thời tiết. 
Những trường hợp này như là tuyết, 
băng, hoặc giông bão.

Phần A
Ai chú trọng vào Kế Hoạch 
Biện Pháp Khẩn Cấp?

Phần B
Cách một kế hoạch biện 
pháp khẩn cấp hoạt động 
như thế nào.

Quý vị sẽ học được gì trong bài 
này

1.	 Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp  
là gì.

2.	 Thiên tai là gì.
3.	 Khẩn cấp thời tiết là gì.
4.	 Tại sao kế hoạch biện pháp khẩn 

cấp lại quan trọng.
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Chương 2 – Thi Đố Bài 1

1.	 Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp là gì?

2.	 Nêu lên ba thiết bị nên có trong Bộ Dụng Cụ Cấp Cứu 
của quý vị.

a.
b.
c.

3.	 Nêu lên hai thiên tai.
a.
b.

4.	 Nêu lên bốn trường hợp khẩn cấp thời tiết.
a.
b.
c.
d.

5.	 Khi có trường hợp khẩn cấp thì phần chính yếu trong 
công việc của quý vị là gì?

6.	 Liệt kê hai tai họa nhân tạo.
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Chương 2 – Bài 1

Sau đây là một KẾ HOẠCH CHUẨN BỊ CHO NHỮNG TRƯỜNG HỢP KHẨN 
CẤP.  Qua việc thẩm định khu vực làm việc của quý vị và chuẩn bị cho 
trường hợp khẩn cấp, mạng sống con người có thể được cứu thoát. (XEM Kế 
Hoạch Biện Pháp An Toàn trong phần phụ lục của quyển cẩm nang này.)

Thiên tai là một mối đe dọa to lớn cho mỗi chúng ta, cũng như cho chủ nhân của 
chúng ta. Động đất, cháy đất hoang và núi lửa là mối quan tâm lớn trong khu vực 
này. Khi chúng ta lập kế hoạch cho bất cứ dạng khẩn cấp nào, điều cơ bản của 
việc chuẩn bị chủ yếu đều giống nhau.

Thiên tai có thể xảy ra mà không có báo trước, vì vậy điều quan trọng là chúng 
ta có kế hoạch trước phòng khi có thiên tai.

Các tai họa liên quan đến thời tiết có thể hoặc có thể không cho chúng ta biết 
trước. Một lần nữa, điều chủ yếu của sự chuẩn bị là lập ra một kế hoạch và có 
sẵn các nhu liệu để đối phó với tai họa. Các điều kiện thời tiết mà có thể dẫn đến 
trường hợp khẩn cấp bao gồm gió, mưa, sấm sét hoặc lũ lụt.

Sự chuẩn bị là chìa khóa thành công khi phải đối phó với bất cứ 
trường hợp khẩn cấp nào 

CÁC TRƯỜNG HỢP KHẨN CẤP NGUY HIỂM ĐẾN TÍNH MẠNG: 
Hễ khi nào xảy ra một trường hợp khẩn cấp nguy hiểm đến tính mạng, hãy gọi 
9-1-1. Cho họ số điện thoại, địa chỉ, ngã tư đường chính gần nhất, và chỉ đường 
đến nhà. 

DI TẢN RA KHỎI NHÀ: 
Biện pháp quan trọng nhất trong trường hợp hỏa hoạn khẩn cấp là cho quý vị và 
chủ nhân của quý vị ra khỏi nhà được an toàn. Điều quan trọng là phải thực hiện 
việc luyện tập hỏa hoạn thường xuyên với chủ nhân của quý vị. Nếu quý vị phát 
giác có hỏa hoạn: Hãy gọi 9-1-1.
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Vài điều suy gẫm:

1. Nếu chủ nhân của quý vị không thể tự mình ra khỏi giường, hãy chuẩn bị cách 
làm thế nào để quý vị đưa chủ nhân ra khỏi giường để đến nơi an toàn. 
2. Biết xem có một bình chữa lửa trong nhà không và biết cách sử dụng nó.
3. Biết lối ra khỏi nhà mau nhất. (Nên nhớ rằng nếu quý vị ở trong một căn hộ 
chung cư, thang máy sẽ không hoạt động.) 

KẾ HOẠCH BIỆN PHÁP KHẨN CẤP: Để ra ít thời giờ 
để hoàn tất Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp ở mặt sau 
của quyển cẩm nang này. Vẽ một sơ đồ nơi làm việc 
của quý vị và chỉ ra những lối ra vào bằng mũi tên. 
Dán sơ đồ này gần điện thoại-quý vị có thể cần nó khi 
khẩn cấp. Một bản sao của kế hoạch này được kèm 
theo ở phần cuối của quyển cẩm nang này.

CÁC ĐỊA ĐIỂM TẠM DỜI: Cố gắng sắp xếp để dọn 
đến một địa điểm tạm thời phòng khi nơi làm việc của 
quý vị không được an toàn để trở lại. Địa điểm này có 
thể là nhà của một người bạn hoặc một nhà thờ ở địa 
phương. Chọn một địa điểm thứ hai phòng khi không 
có địa điểm thứ nhất trong trường hợp khẩn cấp. Quý 
vị và chủ nhân của quý vị nên có kế hoạch trước khi 
xảy ra trường hợp khẩn cấp.

 Nên nhớ: Các chỗ tạm trú không nhận thú vật nuôi chơi. Quý vị cần 
phải giúp chủ nhân của mình có kế hoạch cho các thú nuôi chơi trước khi xảy ra 

trường hợp khẩn cấp.

ĐỘNG ĐẤT/LŨ LỤT:
Ưu tiên số một của quý vị trong một vụ động đất/lũ lụt 
là quý vị. Hãy giữ cho quý vị được an toàn để quý vị 
có thể trợ giúp chủ nhân của mình khi cơn chấn động 
ngưng, và/hoặc khi nước rút. Trong trường hợp bị 
động đất/lũ lụt, quý vị nên:

•	Ở trong nhà, núp dưới bàn hoặc dưới bàn viết 
và chờ ở đó.

•	Tránh xa các cửa sổ, tủ nặng, kệ sách hoặc các 
vách chắn bằng kính.

•	Khi cơn chấn động ngưng, đi ra khỏi nhà. Đừng 
cố chuyển dời những người bị thương nặng .
trừ khi họ đang có nguy cơ tức thời sẽ bị 
thương thêm.

Trong trường 
hợp hỏa hoạn 
hoặc khẩn cấp 
nguy hiểm đến 

tính mạng:

Hãy gọi 9-1-1

Các mẹo khác để giữ cho quý vị 
an toàn trong khi có động đất:

Nếu quý vị đang ở ngoài: đứng 
xa các tòa nhà, cây cối, các 
đường dây điện và điện thoại.

Nếu quý vị đang chạy xe trên 
đường:
Lái đi tránh những nơi có 
đường xe chạy ở trên và ở  
dưới. Dừng xe ở nơi an toàn.  
Ở trong xe. 
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Cúp Điện:

Chuẩn Bị:
•	 Đăng ký thiết bị trợ sinh với công ty tiện ích của chủ nhân quý vị
•	 Nên tính đến việc mua một máy phát điện nhỏ hoặc biết nơi để mướn một máy 

phát điện nếu chủ nhân của quý vị sử dụng một thiết bị trợ sinh chạy bằng điện. 
Hãy để sẵn số điện thoại của nơi cho mướn máy phát điện nếu chủ nhân của 
quý vị không thể mua một máy.

•	 Dán số điện thoại của công ty tiện ích địa phương của chủ nhân quý vị về các 
xây cất mới, sửa chữa và việc cúp điện.

•	 Nếu chủ nhân của quý vị có đồ mở cửa nhà xe bằng điện, hãy học cách mở cửa 
đó mà không dùng điện.

•	 Chuẩn bị một bộ dụng cụ dùng khi cúp điện. Đối với việc cúp điện trong khoản 
thời gian ngắn, nên nghĩ đến việc giữ các que chiếu sáng (glow light sticks), đèn 
pin, radio chạy bằng pin, thêm pin và một đồng hồ lên dây thiều.

•	 Nên nhớ chuẩn bị cho chủ nhân của quý vị một nguồn sưởi ấm khác và có nhiên 
liệu chất đốt.

Khi đèn bị tắt:
•	 Nếu nhà của chủ nhân quý vị là nhà duy nhất không có điện, hãy kiểm tra hộp 

cầu chì hoặc bản thiết bị ngắt điện. Tắt các máy móc lớn trước khi thay cầu chì 
hoặc truớc khi chỉnh lại thiết bị ngắt điện.

•	 Nếu điện bị cúp trong khu phố, hãy gỡ dây điện tất cả các máy sưởi và máy móc 
chạy điện để giảm lượng cầu khởi đầu và bảo vệ máy khỏi có thể bị hư hỏng vì 
điện áp yếu.

•	 Nếu quý vị ra khỏi nhà, tắt hoặc gỡ dây điện của các máy móc phát nhiệt.
•	 Gỡ dây điện máy điện toán và các thiết bị nhạy điện áp khác để bảo vệ cho 

chúng không bị tăng điện áp bất ngờ khi có điện trở lại.
•	 Tiết kiệm nước, đặc biệt là nếu chủ nhân có giếng.
•	 Giữ cho các cửa ra vào, cửa sổ và màn cửa đóng để giữ nhiệt trong nhà chủ 

nhân. Để nút bật một ngọn đèn ở vị trí “on” để quý vị biết khi có điện trở lại.
•	 Giữ cửa tủ lạnh và tủ đông đá đóng kín. Nếu cửa tủ đông đá được giữ kín, một 

tủ đông đá có đầy đồ sẽ có thể giữ các thức ăn được đông lạnh trong hai ngày.
•	 Tuyệt đối cẩn thận với các nguy cơ hỏa hoạn do đèn cầy và các nguồn ánh sáng 

dễ cháy có thể gây ra.
•	 Khi dùng máy sưởi bằng dầu hỏa, đèn hoặc lò bằng khí đốt trong nhà, hãy giữ 

cho thoáng khí để tránh hơi độc bị dồn đọng. Đừng bao giờ dùng lò barbeque 
bằng than đá hoặc khí đốt trong nhà, các lò này tiết ra khí độc carbon monoxide.

•	 Cắm đèn và các máy móc trực tiếp vào máy phát điện, đừng cắm vào hệ thống 
điện đang có ở nhà.
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Hãy gọi 911 trong các trường hợp nguy hiểm đến tính mạng

CÁC THIẾT BỊ KHẨN CẤP KHÁC: Nếu có một 
cơn lũ lụt hoặc động đất, có thể cần có một bộ 
dụng cụ sơ cứu: chăn mền, thực phẩm, nước, 
radio, đèn pin, và các đồ dự trữ khác. Bàn với 
chủ nhân của quý vị về loại bộ dụng cụ dùng khi 
khẩn cấp này và để họ quyết định nếu họ muốn 
có sẵn những nhu liệu dùng khi khẩn cấp này 
hay không. Ghi trong Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn 
Cấp chỗ giữ trong nhà bộ dụng cụ dùng khi khẩn 
cấp này.

BỘ DỤNG CỤ DÙNG KHI KHẨN CẤP: Đây là 
một bộ thu thập các nhu liệu để giúp quý vị và 
chủ nhân của mình sống không cần trợ giúp 
trong ít nhất là ba ngày. Vì vậy, trong số các vật 
đã được đề cập ở trên, các vật sau đây cũng 
cần được nghĩ đến:

•	 Nước chai cho ba ngày
•	 Thuốc men cho ba ngày 
•	 Thực phẩm mà chủ nhân có thể ăn
•	 Thực phẩm và thuốc cho thú vật nuôi chơi
•	 Pin cho đèn pin và radio
•	 Điện thoại loại có dây 
•	 Lịch để ghi lần kiểm tra định kỳ của bộ này 

để xét ngày hết hạn
•	 Giấy bút
•	 Đồ khui hộp

Các Điểm Chính Nên Nhớ:
	 Giữ cho chính quý vị được an toàn trong khi có động đất để quý vị 

có thể săn sóc cho người khác
	 Giữ một danh sách của các số điện thoại quan trọng gần điện thoại
	 Bất cứ điện thoại di động nào đều sẽ gọi được 9-1-1 ngay cả khi 

dịch vụ đã hủy bỏ. Các điện thoại này sẽ gọi đến sở tuần lưu của 
tiểu bang chứ không phải đến EMS 9-1-1 (Dịch Vụ Y Tế Khẩn Cấp).

	 Nên nhớ giữ sẵn thêm pin cho máy điện thoại di động
	 Hãy gọi 9-1-1 trong trường hợp khẩn cấp nguy hiểm đến tính 

mạng. 
(AN TOÀ N tốt hơn là ân hận)

Các vật đề nghị nên 
giữ trong Bộ Dụng Cụ 
Dùng Khi Khẩn Cấp
c	 Thực Phẩm (đồ khui)

c	 Nước (vô chai)

c	 Chăn Mền (đồ trải 

giường)

c	 Radio
c	 Đèn Pin
c	 Pin
c	 Thuốc Men
c	 Nhu Liệu Của Thú 

Nuôi Chơi
c	 Điện Thoại 

Có Dây 
c	 Lịch để ghi khi nào 

thì Bộ Dụng Cụ này 
cần được cập nhật

c	 Giấy bút (kéo)
c	 Quần Áo Để Thay 

(Depends)
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Chương 2
Bài 2 và 3

Các Số Điện Thoại Khẩn Cấp
Thông Tin Chủ nhân

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Các Số Điện Thoại Khẩn Cấp	 Các số điện thoại quan trọng quý vị 
cần có trong trường hợp khẩn cấp

Quyền Hạn	 Các tiêu chuẩn về công lý, luật pháp, 
và đạo đức. Điển hình là quyền về tư 
mật và quyền từ chối các biện pháp 
điều trị y khoa

Phần A
Đoạn này chú trọng vào 
việc nên gọi ai và nên gọi 
khi nào

Phần B
Quý vị cần biết thông tin gì 
về chủ nhân?

Những điều quý vị sẽ học được trong 
các bài này:

1.	 Các số điện thoại quan trọng mà quý 
vị cần biết.

2.	 Nơi thuận tiện nhất để dán thông tin này.
3.	 Thông tin quan trọng cần biết về chủ 

nhân của quý vị.
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Chương 2
Thi Đố Bài 2 và 3

1.	 Nơi nào là nơi được khuyên nên dán các số điện 
thoại quan trọng cho chủ nhân của quý vị?

2.	 Quý vị nên gọi ai trước tiên trong trường hợp khẩn 
cấp?
a.	 Gia đình
b.	 Điện thoại viên số 9-1-1
c.	 Viên quản lý vụ
d.	 Tất cả các điều ở trên
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Chương 2 – Bài 2
Các Số Điện Thoại Khẩn Cấp

Các số điện thoại khẩn cấp là để cho quý vị liên lạc với những người mà 
chủ nhân của quý vị muốn họ được thông báo trong trường hợp khẩn cấp 
hoặc khi có thắc mắc về việc chăm sóc cho chủ nhân của quý vị. Điều 
quan trọng là những con số này nên được viết xuống và ở nơi dễ lấy trong 
trường hợp khẩn cấp.

Các số điện thoại để liên lạc khi khẩn cấp nên được dán ở một nơi dễ thấy. 
Nên viết những con số này cho to, đậm và dán vào phía bên trong cánh tủ 
của tủ nhà bếp gần điện thoại nhất. Quý vị phải biết từ chủ nhân của mình 

xem nên báo cho ai biết và gọi những người này theo thứ tự nào. 

Liên lạc người nào đó khi:
•	 Quý vị có trường hợp khẩn cấp:.

Làm theo các thủ tục khẩn cấp đã được thiết lập rồi liên lạc với 
những người mà chủ nhân của quý vị đã chỉ định để liên lạc

•	 Quý vị cảm thấy rằng quyết định mà chủ nhân của quý vị đang có 
gây nguy hiểm cho họ. Nói chuyện với đúng người trong môi trường 
chăm sóc tại gia cho dù chủ nhân của quý vị không muốn quý vị gọi 
cho bất cứ ai.

•	 Quý vị để ý thấy có sự thay đổi hoặc suy yếu trong chức năng sinh 
hoạt của chủ nhân mình.

•	 Chủ nhân quý vị liên tục từ chối việc chăm sóc hoặc điều trị.

Biết người để liên lạc
•	 Có tên và số điện thoại liên lạc dán gần máy điện thoại hoặc trong 

một chỗ thuận tiện nếu chủ nhân thích. Tùy theo chỉ thị của chủ nhân 
quý vị, quý vị có thể liên lạc với viên quản lý vụ của chủ nhân, hoặc 
với một người thân trong gia đình.

•	 Liên lạc những thành viên khác trong đội chăm sóc khi quý vị có thắc 
mắc. Hãy gọi nếu quý vị tin rằng sự giúp đỡ của họ sẽ đưa đến việc 
chăm sóc tốt hơn cho chủ nhân của quý vị.
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Chương 2 – Bài 3
Thông Tin của Chủ nhân

Đây là thông tin về chủ nhân mà quý vị là một người chăm sóc phải có để 
bảo đảm cho chủ nhân nhận được sự chăm sóc thích hợp trong trường hợp 
khẩn cấp và những người thích hợp được báo cho biết về trường hợp khẩn 
cấp.

Thông tin này nên được dán càng gần chỗ cắm điện thoại càng tốt. Dán lên 
tủ lạnh cho biết nơi nào ở trong nhà có thông tin đó. 

Các thông tin đề nghị nên có trong tài liệu này là:
•	 Tên của chủ nhân
•	 Người để liên lạc không có ở chung trong nhà
•	 Địa chỉ của chủ nhân
•	 Số điện thoại của chủ nhân
•	 Tên của bác sĩ chính
•	 Số điện thoại của bác sĩ chính
•	 Tên và số điện thoại của viên quản lý vụ r
•	 Con đường băng ngang hoặc ngã tư gần nhà chủ nhân nhất

Thông tin này là thiết yếu và trong trường hợp khẩn cấp có thể cứu sống 
quý vị và chủ nhân. Nếu thông tin này được viết ra, dán lên và được bàn 
thảo với chủ nhân của quý vị thì sẽ không có chuyện gì bất ngờ. Chúng ta 
cho là mình thuộc lòng tất cả thông tin này, nhưng trong trường hợp khẩn 
cấp với bao xôn xao để xử lý khi khẩn cấp thì thông tin này có thể bị quên 
mất.

Nên nhớ rằng quý vị là người nắm giữ chiếc chìa 
khóa của việc hoạch định trước khi có khẩn cấp. 

Đây là một cách chắc chắn có tác dụng trong 
việc phòng xa. 
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Chương 3
An Toàn Của Người Cung Cấp

Chương này nói về điều gì?
Chương này sẽ cho quý vị biết sự an toàn cho 
lưng là gì và làm thế nào để bảo đảm cho quý 
vị thực hành việc này. Chương này sẽ nói về 
các kỹ thuật nâng nhấc đúng cách cũng như 
các bài tập luyện quý vị có thể tập để bảo đảm 
cho lưng của quý vị có thể được mạnh mẽ 
nhất.

Chương này sẽ nói về giày dép thích hợp và 
việc điều trị bong dây chằng/trẹo gân, phòng 
ngừa nhiễm trùng, lái xe an toàn và bạo lực 
trong chỗ làm.

Tại sao điều này lại quan trọng 
cho quý vị?
Chương này sẽ giúp quý vị:

•	 Biết cách nâng nhấc cho đúng để quý 
vị không bị đau lưng và học cách làm 
thế nào để tăng cường và luyện tập cho 
lưng của mình

•	 Biết cách chữa trị bong dây chằng và 
trẹo gân cũng như về loại giày dép thích 
hợp cho việc làm của quý vị

•	 Học hỏi về các dụng cụ trợ giúp hiện có 
được sử dụng để thuyên chuyển và dời 
chủ nhân của quý vị

•	 Học về cách làm thế nào để bảo vệ quý 
vị khỏi bệnh tật và việc sử dụng Thiết Bị 
Bảo Hộ Cá Nhân (PPE)

•	 Học các mẹo về lái xe an toàn và cách 
làm thế nào để bảo vệ quý vị khỏi bị bạo 
lực trong môi trường làm việc.

Bài 1
Việc Tập Luyện và An Toàn Cho 
Lưng

Bài 2
Kỹ thuật nâng nhấc đúng cách 
các Vật Liệu

Bài 3
Kỹ Thuật Nâng Nhấc Đúng Cách 
và Cách An Toàn Để Dời Đỡ 
Người

Bài 4
Các Thiết Bị Trợ Giúp

Bài 5
Bong Dây Chằng và Trẹo Gân

Bài 6
Sử Dụng Giày Dép Thích Hợp

Bài 7
Phòng Ngừa Nhiễm Trùng
Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân

Bài 8
Lái Xe An Toàn

Bài 9
Bạo Lực ở chỗ làm
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Chương 3
Bài 1 và 2

Việc Tập Luyện và An Toàn Cho Lưng
Kỹ Thuật Nâng Nhấc Đúng Cách Các 
Vật Liệu

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Các Dụng Cụ Trợ Giúp	 Các trợ giúp để giúp cho người ta phục 
hồi các chứng năng đã bị mất hoặc .
trợ giúp trong việc chuyển dời và sự .
lưu động

Chuyển Dời	 Đưa một người từ chỗ này đến chỗ 
khác khi người ấy không thể tự mình 
làm được

Phần A
Phần này chú trọng vào 
Việc Tập Luyện và An 
Toàn Cho Lưng.

Phần B
Phần này chú trọng vào các 
kỹ thuật nâng nhấc để nâng 
nhấc vật liệu.

Những điều quý vị sẽ học được trong 
các bài này:

1.	 Các mẹo an toàn cho lưng.
2.	 Các kỹ thuật có thể dùng để tập luyện 

cho lưng.
3.	 Các kỹ thuật đúng cách để nâng nhấc 

vật liệu như là thùng hộp, xe lăn, hàng 
tạp hóa, v.v.

4.	 Những điều chủ yếu quý vị có thể làm 
để tránh bị thương tích ở lưng.
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Chương 3
Thi Đố của Bài 1 và 2

1. Để tránh bị thương tích trong khi nâng nhấc hoặc dời chuyển người, 
thiết bị hoặc vật liệu:

a. Tìm cách làm giảm trọng lượng

b. Tránh vươn hoặc vói lấy đồ vật/người

c. Giảm số lần (mức độ thường xuyên) mà quý vị nâng 
nhấc hoặc dời một vật that you lift or move something

d. Tất cả các điều trên

2. _______________ là nguyên nhân duy nhất gây ra nhiều tai nạn và 
thương tích ở lưng.

3. Cách tốt nhất để ngăn ngừa thương tích xảy ra trong khi nâng nhấc 
là nên tránh nó. Vì điều này không thực tiễn, nên có ba điều mà tôi sẽ 
làm để giảm việc bị thương ở lưng là:

a) 	

b) 	

c) 	

4. Tập thể dục và luyện tập và một phần chính yếu cho sự an toàn của 
lưng.

	 Đúng	 Sai

5. Thương tích ở lưng có thể bị gây ra từ tư thế không tốt, nâng nhấc 
và ở trong các tư thế vụng về. Để ngăn ngừa bị thương lưng và gia 
tăng sự dẻo dai quý vị nên tập thể dục (xin chọn một)

(a)	 Khi thời tiết bên ngoài được đẹp
(b)	 Ba đến năm lần một tuần
(c)	 Vào những ngày nghỉ làm khi quý vị có nhiều thời 

giờ hơn
(d)	 Khi nào quý vị thấy thích.
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Chương 3 – Bài 1
Sự Tập Luyện và An Toàn Cho Lưng

Các chứng rối loạn về lưng là một trong những thương tích hàng đầu ở nơi làm 
việc. Lưng của quý vị là một bộ máy phức tạp gồm nhiều cơ bắp, xương, dây 
thần kinh, và các mô hỗ trợ. Lưng là một công cụ quý vị sử dụng mỗi ngày, có 
thể trong nhiều cách mà thậm chí quý vị không để ý. Lưng của quý vị bắt đầu từ 
sọ xuống đến xương khu.

Cũng giống với một bộ máy tốt nhất, lưng của quý vị đòi hỏi phải được săn sóc 
đúng cách để cho nó tiếp tục hoạt động. Nếu lưng không hoạt động đúng cách, 
quý vị sẽ phải chịu đựng. Lưng bị đau ảnh hưởng đến khả năng cử động tay 
chân, hông, cổ, và đầu của quý vị.

Việc làm của quý vị có thể liên quan đến 
việc nâng nhấc căng thẳng hoặc các tư 
thế vụng về và quý vị có thể có nguy cơ 
bị thương tích ở lưng.

Hãy Săn Sóc Lưng Của Quý Vị!
CÁC MẸO ĐỂ GIỮ CHO LƯNG CỦA QUÝ VỊ ĐƯỢC Ở TÌNH TRẠNG TỐT

1.	 Tư Th྿
Tư thế đúng bao gồm đứng và ngồi trong một tư thế thẳng mà không lọm 
thọm hoặc khòm vai. Tập cho có thói quen thót bụng vào để giữ cho bụng 
đừng đưa ra và đừng đặt thêm áp lực lên xương sống. Khi đứng, hơi cong 
hai đầu gối một chút.

Tư thế ngủ đúng cũng quan trọng để ngăn ngừa và làm giảm đau lưng. Ngủ 
trên nệm cứng, đừng thụng, nhưng cũng đừng quá cứng. Đừng nằm sấp 
ngủ. Thay vào đó, nằm nghiêng ngủ với một cái gối ôm giữa hai đầu gối hoặc 
nằm ngửa ngủ với một gối lót dưới hai đầu gối.

2.	 Tập Luyện
Việc tập luyện đúng cách bao gồm tập thể dục hô hấp nhịp điệu, cũng như 
tập tăng cường và co giãn những cơ bắp chủ yếu của xương sống và bụng. 
Đi bộ, bơi lội, và chạy xe đạp là những cách tuyệt hảo để tập luyện toàn thân 
và cải tiến sức khỏe tim mạch.

Hoạt động hô hấp nhịp điệu cùng với một chế độ ăn uống 
khỏe mạnh giúp ngăn ngừa bị lên cân vì đó cũng là một 

nhân tố rủi ro gây thương tích ở lưng.

Các thương tích ở lưng có 
thể:
ÿ	 Gây yếu đuối và đau đớn;
ÿ	 Gây nghỉ việc;
ÿ	 Cần có vật lý trị liệu 

hoặc giải phẫu.
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Tập thể dụng ở mức trung hòa để củng cố cho lưng được khỏe

1.	 Đi bộ 10 phút, một ngày 2 lần
2.	 Tăng cường lên cho đến ít nhất 30 phút đi bộ mỗi ngày, mỗi tuần ba lần;
3.	 Co giãn lưng 5-7 ngày mỗi tuần (xem Hình A và B)
4.	 Các bài tập thể dục tăng cường cho lưng nên được thực hiện ít nhất 4-5 

lần mỗi tuần (xem Hình C)
5.	 LƯU Ý: Vì tình trạng lưng của mỗi người đều khác nhau, nên việc tăng 

cường và co giãn cơ bắp của cột sống và bụng nên được thực hiện theo 
sự chỉ dẫn của một bác sĩ hoặc một chuyên gia vật lý trị liệu

	 Hình A	 Hình B	 Hình C

Vươn giãn lưng của quý vị

Nên nhớ nói với bác sĩ của quý vị trước khi tập bất cứ bài tập thể dục 
nào, đặc biệt là nếu quý vị đã có bị đau lưng.

Điều quan trọng là quý vị bắt đầu các bài tập thể dục của mình một 
cách chậm chạp và dần dần tăng lên. Lúc nào cũng nên bắt đầu tập 
thể dục bằng việc vươn giãn.

3.	 Cách Phòng Ngừa: Các Bài Tập Thể Dục cho Lưng Khỏe 
Mạnh

Cơ bắp ở phần lưng dưới và bụng được mạnh cùng hợp tác với nhau để tạo 
ra lưng khỏe. Các bài tập thể dục trong những trang sau sẽ giúp tăng cường 
các cơ bắp ở ngang thắt lưng và gia tăng sự mềm dẻo.

Trừ khi được hướng dẫn khác, hãy thực hiện mỗi bài tập thể dục từ một đến 
năm lần, mỗi ngày hai lần. Dần dần tăng việc tập luyện của quý vị lên mười 
lần, mỗi ngày hai lần. Dùng những động tác chậm, nhẹ nhàng khi quý vị tập 
thể dục.

Nếu quý vị cảm thấy khó chịu trong khi tập thể dục, hãy ngừng ngay lập tức 
và liên lạc với bác sĩ của quý vị. Ngừng bất cứ bài tập thể dục nào gây đau 
lưng thêm hoặc gây cảm giác râm ran, tê, hoặc yếu ở chân.
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Co hai đầu gối lên ngực

•	 Nằm ngửa
•	 Kéo hai đầu gối lên phía ngực cho 

đến khi quý vị thấy một sự căng giãn 
dễ chịu ở ngang thắt lưng

•	 Giữ cho lưng thư giãn
•	 Giữ động tác này trong 45 đến 60 

giây.

Tập Nghiêng Xương Chậu

Co giãn vặn thân phần hạ bộ

•	 Nằm ngửa
•	 Giữ cho lưng thẳng và hai bàn 

chân chụm lại, nghiêng hai đầu 
gối lại một bên

•	 Giữ động tác này trong 45 đến 
60 giây.

•	 Nằm ngửa co hai đầu gối, bàn chân để 
thẳng trên sàn. Hai tay để hai bên mình 
(a)

•	 Ép phần ngang thắt lưng xuống sàn. 
(Hông sẽ hướng về phía trên) (b)

•	 Giữ động tác này trong 10-15 giây rồi 
thả lỏng ra. Dần dần tăng khoảng thời 
gian giữ lại đến 60 giây



36

Tập Co Người

•	 Nằm ngửa trên sàn
•	 Khoanh hai tay trên ngực, 

nghiêng phần xương chậu lên 
cho lưng thẳng. Đưa cằm về phía 
ngựa.

•	 Giữ chặt các cơ bụng trong khi 
nhấc đầu và vai lên khỏi sàn

•	 Giữ động tác này trong 10 giây 
và thả lỏng ra

•	 Lập lại 10 đến 15 lần..
Dần dần tăng số lần lập lại

Vươn Giãn Thân Mình

•	 Quỳ trên hai tay và đầu gối, đưa cằm 
về phía ngực và ưỡn lưng.

•	 Từ từ ngồi xuống trên hai gót chân, 
thả vai xuống.

•	 Giữ động tác này trong 45 đến .
60 giây.

Tập Duỗi Tay Chân Thay Đổi

•	 Quỳ trên hai tay và đầu gối. Nhấc 
cánh tay trái và chân phải lên. 
Đừng ưỡn cổ.

•	 Giữ động tác này trong 10 giây 
và thả lỏng ra.

•	 Nhấc cánh tay phải và chân trái 
lên. Đừng ưỡn cổ.

•	 Giữ động tác này trong 10 giây 
và thả ra.
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Duỗi Phần Ngang Thắt Lưng

•	 Nằm sấp và đặt hai bàn tay trên 
sàn gần hai bên đầu

•	 Từ từ đẩy phần trên của thân 
mình lên khỏi sàn bằng cách 
duỗi thẳng hai cánh tay, nhưng 
vẫn giữ phần hông trên sàn. 
Giữ động tác này trong 10 giây, 
rồi thư giãn hai cánh tay, nằm 
xuống sàn nhà trở lại.

Duỗi chân Thay Đổi

•	 Nằm sấp khoanh hai cánh tay để 
dưới cằm

•	 Từ từ nhấc một chân lên mà 
đừng cho co (đừng đưa cao quá!) 
trong khi giữ phần xương chậu 
nằm thẳng dưới sàn

•	 Từ từ hạ chân xuống và lập lại 
động tác này qua chân bên kia.

Vươn Giãn Gân Nhượng trong khi Đứng

•	 Đứng trên chân mặt với chân trái để trên 
bàn hoặc ghế

•	 Giãn gân nhượng bằng cách từ từ chùng 
đầu gối bên phải

•	 Giữ động tác này trong 30 đến 45 giây.
•	 Lập lại với chân kia.
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Quý vị có trách nhiệm cho sự an toàn 
của lưng mình. Việc tập luyện và co giãn là 
những phần chủ yếu trong việc ngăn ngừa 

lưng bị thương tích.

HÃY SĂN SÓC LƯNG

CỦA QUÝ VỊ…

TẤT CẢ VÌ QUÝ VỊ
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Chương 3 – Bài 2

XỬ LÝ & NÂNG NHẤC VẬT LIỆU

Việc nâng nhấc và không xử lý đúng các vật liệu là nguyên 
nhân chính gây ra nhiều tai nạn và thương tích cho lưng. Trong 
khi ở nhà chủ nhân quý vị có thể bị nhờ dời các vật liệu và các 
vật này có thể bao gồm bình ô-xy, bàn ghế, các thiết bị liên 
quan đến việc săn sóc chủ nhân, và, dĩ nhiên là cả chủ nhân 
của quý vị.

Dưới đây là phần liệt kê một vài bước đơn giản để làm 
giảm căng thẳng trên cơ thể quý vị khi di chuyển các đồ 
vật và người:

Nâng Nhấc An Toàn
•	 Đến càng gần với đồ vật hoặc người 

càng tốt để nâng nhấc

•	 Đặt các vật nặng ở những chỗ cao 
giữa vai và đầu gối

•	 Nhiều tai nạn xảy ra trên thang lầu. 
Dùng thanh vịn khi có thể được; tránh 
đi lên thang lầu khi mang đồ nặng

•	 Nhớ phải có đủ chỗ để nhấc một 
vật

•	 Tìm cách dễ dàng để nắm giữ đồ 
vật cần được nhấc lên

Giảm khối lượng vật nặng của 
quý vị – di chuyển từng phần 
của vật nặng khi có thể được

Cách an toàn thứ hai để tránh 
thương tích là NÂNG NHẤC 
CHO AN TOÀN.

Chúng tôi biết rằng cách tốt nhất 
để tránh thương tích có liên quan 
đến sự nâng nhấc là nên tránh 
nâng nhấc, nếu được. Nhiều khi 
điều này không thực tiễn.
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NÂNG NHẤC AN TOÀN

•	 Đừng tùy thuộc vào những cấu trúc để nâng đỡ cho 
quý vị (một giá đỡ kệ sách, một ngăn đựng đồ, v.v). 
Những vật này có thể dễ sập nếu quý vị kéo hoặc ghị 
chúng. .

•	 Dùng thang để lấy những đồ vật cao khỏi vai.
•	 TRÁNH những vươn giãn vụng về khi vói. Điều này 

làm cho lưng của quý vị căng thăng và có thể làm quý 
vị bị mất thăng bằng.

•	 Quý vị nâng nhấc hoặc di chuyển một vật gì đó càng 
nhiều lần bao nhiêu, thì quý vị càng dễ bị đau bấy 
nhiêu. Nếu quý vị cần di chuyển một vật gì thường 
xuyên, hãy dùng một xe đẩy.

CÁC KỸ THUẬT NÂNG NHẤC KHÁC

	 Nâng Qua Khỏi Đầu

	 Nâng Bằng Một Tay

Một chân bước 
lui lại

ĐẶt tay kia cỦa quý 
vỊ lên đẦu gỐi.
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Các Điểm Chính
•	 Quý vị nâng nhấc càng nhiều lần 
thì quý vị càng dễ bị đau.
•	 Lượng định khối lượng của quý 
vị và ĐỪNG cố gắng nhấc hoặc dời 
những vật vượt quá khả năng của 
quý vị

Nâng Trong ChỖ ChẬt HẸp

Dùng cánh tay kia 
nâng đỠ trỌng 
lưỢng cơ thỂ cỦa 
quý vỊ.
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Chương 3
Bài 3 và 4

Các Kỹ Thuật Nâng Nhấc Đúng Cách
Cách Nâng Nhấc Người Được An Toàn
Thiết Bị Y Khoa Tại Gia.
(Các Dụng Cụ Trợ Giúp)

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Sự Di Chuyển	 Quá trình đi đứng hoặc di chuyển

Đai thuyên chuyển/Đai khi đi đứng	 Một đai nịch mang quanh eo để phụ 
giúp trong việc thuyên chuyển và việc 
trợ giúp đi đứng

Phần A
Phần này chú trọng vào 
các kỹ thuật nâng nhấc 
đúng cách

Phần B
Phần này chú trọng vào 
cách nâng nhấc và di 
chuyển người cho an toàn

Phần C
Phần này sẽ chỉ cho quý 
vị biết các thiết bị nào có 
thể có cho quý vị và chủ 
nhân của mình

Những điều quý vị sẽ học được trong 
các bài này:

1.	 Kỹ thuật thích hợp cho việc dời, nâng 
nhấc, và thuyên chuyển chủ nhân của 
quý vị với một số kỹ thuật thuyên 
chuyển khác nhau.

2.	 Cách làm thế nào để nâng nhấc người 
một cách an toàn và với sự tôn trọng 
phẩm cách.

3.	 Các thiết bị và dụng cụ trợ giúp được sử 
dụng cho việc thuyên chuyển và đi lại.
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Chương 3
Thi Đố Bài 3 và 4

1)	 Để nhấc được an toàn quý vị nên:
a)	 Hoạch định việc nâng nhấc của quý vị
b)	 Đến càng gần đến đồ vật càng tốt
c)	 Giữ đầu gối thẳng và nhấc bằng lưng
d)	 Tất cả các điều trên

2)	 Vặn người khi đang nâng nhấc là một kỹ thuật tuyệt hảo và an toàn.
Đúng	 Sai

3)	 Trong việc nâng nhấc người cho an toàn quý vị nên:
e)	 Nhờ giúp đỡ, bất kể là gì.
f)	 Sử dụng sự trợ giúp như là các thiết bị hoặc vật liệu
g)	 A và B
h)	 Bất kể là chủ nhân nặng bao nhiêu đi nữa – cứ nâng nhấc họ lên. 

Đó là việc làm của quý vị.

4)	 Tìm từ cột ghi các nhân tố rủi ro cho tương xứng với phần định nghĩa. 

Nhân Tố Rủi Ro:	 1. Tư thế vụng về.
2. Cử động lặp đi lặp lại.
3. Dùng lực

Định Nghĩa:

1. 	 Đẩy xe lăn ngang qua những chỗ cao thấp hoặc lên đoạn 
đường dốc

2. 	 Cứ phải quay bằng tay đồ để chỉnh giường nhiều lần
3. 	 Vói ngang qua giường để nâng chủ nhân
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Bài 3
Các Kỹ Thuật Nâng Nhấc Đúng Cách

Nâng Nhấc Người Cho An Toàn
1.	 Hoạch định việc nâng nhấc của quý vị; phải biết là quý vị đang 

nâng cái gì, quý vị mang cái đó đi đâu, và quý vị định để vật đó 
hoặc người xuống đâu. Có chỗ không?

2.	 Chùng đầu gối

3.	 Đến gần với khối lượng

4.	 Giữ chặt cơ bụng

5.	 Giữ lưng cho thẳng và đứng lên

6.	 Để hai chân làm việc nâng nhấc

7.	 Quay bằng chân – đừng quay bằng người

8.	 Đừng bao giờ vặn người trong khi nâng nhấc!

Điểm Chính

Để nâng nhấc cho an toàn quý vị nên:

(a)	Hoạch định việc nâng nhấc của mình

(b)	Đến càng gần đồ vật càng tốt.

(c)	Chùng đầu gối và nâng bằng chân

(d)	Tất cả các điều trên

Tệ

Vẫn Còn Tệ

Khá Hơn

Nhờ Giúp Đỡ 
với Những 

Khối Lượng 
Nặng
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NÂNG NHẤC NGƯỜI CHO AN TOÀN

Việc cung cấp sự chăm sóc trong một nhà là một công việc nặng nhọc. 
Việc nâng nhấc bằng ta và sự chăm sóc khác hoặc các dịch vụ trợ giúp 
có nghĩa là nguy cơ bị đau và bị thương cho những người cung cấp bị 
gia tăng, đặc biệt là cho lưng của quý vị. Các công việc này, hoặc “những 
nhân tố rủi ro”, có thể liên quan đến những công việc đòi hỏi cực nhọc thể 
xác do có liên quan đến một trọng lượng to lớn (nên nhớ, chỉ có 30 đến 
50 cân Anh thì đã được coi là khối lượng nặng). Nên biết Những Nhân Tố 
Rủi Ro sau đây mà các người cung cấp phải đương đầu trong công việc 
hàng ngày của họ:

ÿ	Cử Động Lặp Đi Lặp Lại (cứ phải quay bằng tay đồ để chỉnh 
giường nhiều lần). 

ÿ	Các tư thế vụng về (vói ngang qua giường để nâng chủ 
nhân)

ÿ	Dùng Lực (đẩy xe lăn qua ngang những chỗ cao thập hoặc 
lên đoạn đường dốc)

GIẢM RỦI RO – Khi chủ nhân của quý vị cần được giúp đỡ để ngồi vào ghế:

1.	 Mặt đối mặt với chủ nhân

2.	 Đứng giang hai chân bằng với khoảng cách của vai và chùng đầu gối 
xuống với một chân ra trước chân kia một tí để giữ thăng bằng.

3.	 Đặt hai chân của chủ nhân trên sàn và cho hai chân cách nhau một 
chút. Hai tay của chủ nhân nên để trên giường hoặc trên vai của quý vị

ĐỪNG BAO GIỜ ĐỂ QUANH CỔ QUÝ VỊ

4.	 Đặt hai cánh tay của quý vị vòng qua lưng của người này và nắm hai 
tay của quý vị lại (dùng đai nịch để nhấc và cài quanh eo của người 
này nếu có). Cho người này đếm đến ba để họ có thể biết trước khi 
nào thì việc thuyên chuyển sẽ xảy ra. Nói với người này trong suốt lần 
nhấc và thuyên chuyển để cho họ biết quý vị đang làm gì.

5.	 Giữ người này vào gần quý vị, ngửa ra và chuyển trọng lượng của 
mình
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Các Nhân Tố Rủi Ro Khác Bao Gồm:

Cố Quá Sức:
ÿ	Cố ngăn chặn một người cho khỏi ngã
ÿ	Bồng một người lên từ dưới sàn nhà hoặc trên giường.

Nếu Chủ Nhân Ngã:

Sau đây là các hướng dẫn nếu chủ nhân của quý vị bị ngã.

1.	 Đừng cố gắng ngăn chặn lần ngã này. Điều tốt 
hơn là quý vị giúp nâng đỡ chỗ đầu và từ từ 
cho chủ nhân hạ xuống sàn. 

2.	 Giữ hai chân cách nhau và lưng cho thẳng.
3.	 Kéo chủ nhân lại gần quý vị. Để chủ nhân 

tuột từ trên người quý vị xuống sàn nhà.
4.	 Nhẹ nhàng hạ chủ nhân xuống sàn nhà. 

Thường khi quý vị cũng sẽ phải “hạ xuống sàn 
nhà” với chủ nhân của mình.
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GIẢM RỦI RO – Khi quý vị thuyên chuyển một 
người từ giường qua ghế:

•	 Đặt ghế gần giường và khóa các bánh xe

•	 Nếu chủ nhân không đủ sức để tự đẩy mình lên tư thế ngồi, hãy 
đặt một cánh tay của quý vị dưới chân người này và tay kia của 
quý vị dưới lưng của người này.

•	 Sau khi dời người này đến gần cạnh giường, dời chân của 
người này ra ngoài cạnh giường, trong khi quay thân mình của 
người này để người này ngồi trên cạnh giường. Chiều cao của 
giường có thể được điều chỉnh để hai bàn chân của người này 
đụng đến sàn nhà.

•	 Giữ hai chân cách khoảng bằng với vai, hai đầu gối chùng 
xuống và lưng của quý vị ở tư thế thẳng tự nhiên.

GIẢM RỦI RO – Đặt một người ngồi:

•	 Quay về phía ghế

•	 Chùng đầu gối xuống và hạ người này xuống ghế.

•	 Người này nên để hai tay trên tay ghế trước khi hạ người 
xuống.
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Các Nhân Tố Rủi Ro Phụ Trội

•	 Nâng nhấc nhiều

•	 Nhấc một người không chịu hợp tác và/hoặc bị lẫn lộn

•	 Nhấc chủ nhân mà người này không thể nâng đỡ chính trọng lượng của họ

•	 Dời/nâng nhấc/giúp chủ nhân lên xuống ghế hoặc xe cộ.

Có tiếp xúc quá nhiều với các Nhân Tố Rủi 
Ro này có thể dẫn đến một số rối loạn khác 
nhau. Các trường hợp này được nói đến 
như là Các Chứng Rối Loạn Cơ Xương, 
hoặc MSD.

Trong khi có một vài chứng của MSD phát 
triển dần dần theo thời gian, thì các chứng 
khác có thể là kết quả của một lần duy 
nhất. Các dấu hiệu ban đầu của MSD có 
thể bao gồm đau dai dẳng, khó cử động ở 
khớp xương hoặc mô mềm bị sưng.

Các Điểm Chính 

Các Tư Thế Vụng Về	 Vói ngang qua giường để nâng chủ nhân

Cử Động Lặp Đi Lặp Lại	 Cứ phải quay bằng tay đồ để chỉnh giường 
nhiều lần

Dùng Lực	 Đẩy xe lăn qua ngang những chỗ cao thấp 
hoặc lên đoạn đường dốc

Các Chứng Rối Loạn Cơ 
Xương (MSD) bao gồm các 
trường hợp như là:
ÿ	Đau ngang thắt lưng
ÿ	Thương Tích Ở Cơ 

Quay Vai
ÿ	Viêm Gân Ở Khuỷu 

Tay
ÿ	Hội Chứng Đau Ống 

Cổ Tay
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Chương 3 – Bài 4
Thiết Bị Trợ Giúp Tại Gia

Thói quen hành nghề tốt bao gồm thường xuyên nhận ra những 
công việc nguy hiểm nhất rồi cố gắng loại bỏ hoặc làm giảm những 
nguy cơ đó. Làm như vậy, quý vị có thể tránh bị thương tích cho 
mình.
GIẢM RỦI RO – Sử Dụng Thiết Bị Không Bắt Buộc và Dễ Thích 
Nghi
Các thiết bị và dụng cụ liệt kê dưới đây có thể/hoặc không có thể 
có được trong nhà. Hãy bàn với chủ nhân cân nhắc về các vật 
trợ giúp nâng nhấc này. Các cửa tiệm bán hàng nhu liệu y khoa 
thường có bán các vật này hoặc có thể có qua bảo hiểm y tế.
Nếu thiết bị hoặc các dụng cụ nâng nhấc được có sẵn, hãy cố gắng 
bằng mọi nỗ lực để sử dụng chúng. Chúng được làm ra vì sự an 
toàn của quý vị và chủ nhân quý vị.

Các thiết bị không bắt buộc bao gồm:

1. Trợ Giúp Nâng Nhấc – một số các thiết bị khác nhau để giúp nâng nhấc 
và dời người từ giường qua ghế, như là:

Đai nịch đi đứng – đây là một 
dây đai đặc biệt cài vừa khít khao quanh 
eo một người và có thể có các dây nắm 
để người săn sóc nắm lấy trong khi trợ 
giúp việc thuyên chuyển hoặc đi đứng.

Ghế Vịn Để Đi – thiết bị khung bằng kim loại nhẹ có thanh vịn để chủ nhân vịn vào 
giúp hỗ trợ trọng lượng thân thể của họ trong lúc thuyên chuyển và đứng dậy sau 
khi ngồi.

Các Thanh Vịn – các thanh vịn bằng gỗ hoặc bằng kim loại gắn vào tường hoặc 
thiết bị, như là giường, để cho phép chủ nhân có thể giúp họ hỗ trợ cho trọng lượng 
của thân thể họ trong lúc thuyên chuyển.

Việc chùng đầu gối 
xuống để nâng nhấc 
có thể được giảm đi 
với cây kẹp lấy đồ 

trên cao.

Đai nịch nâng 
nhấc cho phép 
quý vị “sử dụng 
cái quai” để nhấc.
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Tấm vải để kéo/hoặc nâng – một tấm vải thẳng thông 
thường được đặt bên dưới người nằm trên giường và có thể 
dùng để di chuyển họ. Nếu tấm này chắc chắn đủ còn có thể 
dùng để nhấc và thuyên chuyển chủ nhân quý vị. 

Ván Trượt/Thuyên Chuyển – một tấm ván trơn nhẵn với 
hai đầu nhỏ được làm bằng gỗ hoặc nhựa sử dụng để giúp 
chủ nhân từ một chỗ ngồi này sang chỗ ngồi khác.

Đồ nhấc bằng xà treo: Một thanh ngang treo bên trên 
giường để giúp một người có sức mạnh ở phần thân trên có 
thể sửa tư thế của họ. Thiết bị này đặc biệt hữu dụng cho 
giường có thể điều chỉnh và xe lăn không có tay vịn.

2. Thiết Bị Thích Nghi – Dùng thiết bị thích nghi mỗi khi có thể được. Các thiết bị chạy 
bằng điện hoặc bằng tay có thể có được để giảm các hoạt động nâng nhấc chủ nhân 
như là:

Xe lăn với chỗ để tay có thể tháo gỡ ra được để dễ dàng cho việc thuyên 
chuyển ngang một bên. Đặc biệt hữu dụng cho những giường có thể điều chỉnh 
độ cao thấp.

Xe lăn ngồi-đứng: Xe lăn cung cấp các dạng ngồi đến đứng.

Buồng tắm hoa sen không có bệ ở phía trước để có thể đẩy ghế ngồi tắm hoa 
sen ra và vào những sàn nhà bằng phẳng.

Ghế ngồi tắm hoa sen có thể loại đi việc phải 
thuyên chuyển nhiều lần, giúp cho người cung 
cấp không phải nâng nhấc nhiều lần. Một người 
có thể được chuyển qua một ghế ngồi tắm hoa 
sen, tiêu tiểu, tắm rửa, và chuyển qua xe lăn.

Đà vịn có thể trợ giúp chủ nhân quý vị trong việc 
di chuyển và tự kéo đỡ họ.

Ghế ngồi cầu: Dùng ghế ngồi cầu để cho độ cao của xe lăn và chỗ ngồi cầu 
được bằng nhau, như vậy để thuyên chuyển ngang qua thay vì nhấc bổng lên và 
đặt xuống trở lại vào xe lăn.
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3. Giường có thể điều chỉnh – Nếu chủ nhân của quý vị có một cái giường có thể 
điều chỉnh được, hãy điều chỉnh độ cao để giảm việc phải khom và vói. Nếu không có 
giường có thể điều chỉnh, hãy nhớ những nhân tố rủi ro của việc lặp đi lặp lại, tư thế 
vụng về, cố quá sức và nâng vật nặng. Cố gắng giảm những điều này càng nhiều càng 
tốt để tránh bị thương ở lưng quý vị.

Các Hoạt Động Khác Ngoài Việc Nâng Nhấc Và Dời Đổi Tư Thế

Các chứng MSD từ việc làm xảy ra trong mọi loại 
hoạt động liên quan đến việc làm:

ÿ	Khom xuống để trải giường hoặc để 
đút ăn;

ÿ	Thu lượm rác;

ÿ	Đẩy các vật hoặc thiết bị nặng;

ÿ	Lấy đồ giặt từ máy giặt và máy sấy;

ÿ	Nhấc, mang các nhu liệu và thiết bị;

ÿ	Khom người và quay bằng tay để điều chỉnh giường.

Quý vị càng có nhiều tiếp xúc với những nhân tố rủi 
ro (việc lặp đi lặp lại, tư thế vụng về, dùng lực, và nhấc 

đồ nặng) thì quý vị càng có thể dễ bị thương tích.

Các công việc này có 
thể không có vấn đề 
trong tất cả mọi tình 
huống nhưng, nên nghĩ 
đến sự kéo dài (bao 
lâu) VÀ mức độ thường 
xuyên (thường như thế 
nào) của công việc .
quý vị.



52

Chương 3 – Bài 5 và 6

Bong Dây Chằng và Trẹo Gân
Giày Dép Thích Hợp

Từ Chính 	 Định Nghĩa

Bong Dây Chằng	 Thương tích ở dây chằng

Trẹo Gân	 Thương tích ở cơ bắp và gân

Phần A
Phần này chú trọng 

vào một đau yếu thông 
thường trong vòng những 

người chăm sóc: bong 
dây chằng và trẹo gân.

Phần B
Phần này sẽ chú trọng 
vào giày dép thích hợp

Những điều quý vị sẽ học được trong 
các bài này:

1.	 Các kỹ thuật đúng cách để chữa trị trẹo 
gân hoặc bong dây chằng.

2.	 Cách để nhận biết bong dây chằng.
3.	 Các nguyên nhân gây bong dây chằng 

và trẹo gân.
4.	 Các triệu chứng của bong dây chằng 

và trẹo gân.
5.	 Quý vị cần biết điều gì để tìm được 

giày dép thích hợp cho việc làm của 
mình.
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Chương 3
Thi Đố Bài 5 và 6

1.	 Cách điều trị Bong Dây Chằng và Trẹo Gân?
a)	 Cử động
b)	 Nước đá
c)	 Nâng lên cao
d)	 B và C

2.	 Có _____ hạng nghiêm trọng trong việc chẩn đoán bị bong dây 
chằng và trẹo gân

3.	 Nêu ra bốn nguyên nhân chính gây bong dây chằng và trẹo 
gân.
a)	 	
b)	 	
c)	 	
d)	 	

4.	 Bong dây chằng là một loại thương tích ở dây chằng.
ĐÚNG	 SAI

5.	 Chữ “RICE” tượng trưng cho các điều gì khi nói về việc bị bong 
dây chằng?
a)	 R	
b)	 I	
c)	 C	
d)	 E	

6.	 Giày dép thích hợp là điều thiết yếu để cung cấp hỗ trợ thỏa 
đáng cho bàn chân và cổ chân	 ĐÚNG	 SAI

7.	 Dùng giày dép thích hợp là điều quan trọng vì:
a)	 Nó mang lại sự hỗ trợ cho chân và cổ chân
b)	 Quý vị muốn mình trông đẹp nhất
c)	 Nó giảm đi sự có thể trượt chân, vướng và ngã
d)	 A và C
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Chương 3 – Bài 5
Bong Dây Chằng và Trẹo Gân

Bong dây chằng và trẹo gân là những thương tích thường xảy ra 
cho hệ thống cơ xương. Mặc dù hai chữ này thường được dùng 
thay đổi với nhau, nhưng đây là hai loại thương tích khác biệt.

Bong dây chằng là gì?
Bong dây chằng là một thương tích ở dây chằng (mô nối liền 
xương này với xương kia), dây này giúp cho khớp xương được 
vững vàng. Các dây chằng thường bị thương là ở cổ chân, đầu gối 
và cổ tay. Việc bong dây chằng xảy ra khi một dây chằng bị giãn ra 
quá mức khỏi vị thế bình thường, như là vặn hoặc quặt cổ chân.

Trẹo gân là gì?

Trẹo gân là thương tích ở cơ bắp và gân. (Gân là mô nối liền cơ 
bắp với xuơng). Việc trẹo gân xảy ra khi cơ bắp bị kéo giãn và 
thình lình rút lại, giống như khi chạy hoặc nhảy.

Các nguyên nhân nào gây ra?

Bong dây chằng và trẹo gân dẫn đến việc dây chằng bị rách hoặc 
quá giãn. Những điều gây ra bao gồm:

ÿ	Té ngã
ÿ	Uốn vặn bất thình lình 
ÿ	Bị đánh vào người 
ÿ	Trặc khớp 
ÿ	Vặn cổ chân

Các triệu chứng: Các dấu hiệu và triệu chứng bao gồm đau đớn, 
sưng, bầm, và không có khả năng cử động và sử dụng khớp 
xương. Tuy nhiên, những dấu hiệu và triệu chứng này có thể thay 
đổi từ nhẹ đến nặng, tùy theo việc bong dây chằng bị nhiều đến thế 
nào.

	 Ở Giữa (phía trong)	 Ở Bên (ở ngoài)

Hạng 1 
(nhẹ)

Hạng 2 
(vừa)

Hạng III 
(nặng)
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Độ nặng của việc bị bong dây chằng và trẹo 
gân: Một bác sĩ sắp loại cho việc bong dây chằng 
và trẹo gân theo mức độ nặng nhẹ. Bong dây 
chằng hoặc trẹo gân Hạng I (nhẹ) liên quan đến 
chút ít sự bị giãn hoặc bị rách nhẹ ở dây chằng 
hoặc cơ bắp. Bong dây chằng hoặc trẹo gân hạng II 
(vừa) là một dây chằng hoặc cơ bắp có bị rách một 
phần nhưng vẫn còn nguyên vẹn. Bong dây chằng 
hoặc trẹo gân hạng III (nặng) có nghĩa là dây chằng 
hoặc cơ bắp bị rách hoàn toàn, dẫn đến việc khớp 
xương không được vững vàng.

Cách Điều Trị: Bị thương ở Hạng I thường bình 
phục mau chóng qua sự nghỉ ngơi (rest), nước đá 
(ice), tấm gạc (compression) (dùng băng Ace), và nâng lên cao (elevation) 
(RICE). Bị thương Hạng II được điều trị tương tự như Hạng I nhưng có thể 
đòi hỏi quý vị không được sử dụng cơ bắp (không cử động) để được lành. Bị 
bong dây chằng và trẹo gân Hạng III thường đòi hỏi không được cử động và 
có thể cần phải giải phẫu để phục hồi chức năng.

Giày dép thích hợp là điều quan trọng để cung cấp sự hỗ trợ thỏa đáng cho 
chân và cổ chân và để ngăn ngừa bị bong dây chằng và trẹo gân. Giày mang 
làm việc nên mang loại giày bít đầu ngón chân và 
chắc. Nên mang loại giày đánh quần vợt.

Hỗ trợ cho chân & cổ chân
Các nguy hiểm có thể bao gồm đứng lâu và đi trên 
những nơi không bằng phẳng. Dùng giày dép có gót 
thấp và to để giảm căng thẳng cho đôi chân và giảm 
việc bị thương tích cổ chân.

Trượt chân & ngã 
Băng và tuyết, mưa, nước đổ và sàn nhà trơn nhờn trong bếp đều có thể dẫn 
đến việc trượt chân và ngã. Một vài ví dụ để giảm việc bị trượt chân hoặc ngã là:

ÿ	Cởi giày ra ở cửa để tránh mang nước mưa, tuyết, bùn, v.v. vào 
nhà 

ÿ	Có thêm một đôi giày để dùng trong nhà.
ÿ	Mang giày có sự bám sát đất tốt để ngừa bị trượt chân. 
ÿ	Mang giày nào cung cấp sự hỗ trợ và dễ chịu.

Bị bong dây chằng và 
trẹo gân được mau lành 

bằng “RICE”
Rest (Nghỉ ngơi)
Ice (Nước đá)
Compression 
(Dùng tấm gạc)
Elevation .
(Nâng lên cao)

Chương 3
Bài 6

GIÀY DÉP THÍCH HỢP
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Chương 3
Bài 7

Phòng Ngừa Nhiễm Trùng
Các Bệnh Lây Qua Máu
Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân (PPE)	 Thiết bị hoặc quần áo được thiết kế cho một 
người mang hoặc mặc để ngăn ngừa thương 
tích hoặc đau bệnh từ một nguy hiểm đặc biệt. 
(đó là bao tay, áo choàng, khẩu trang, v.v.)

Bệnh lây qua đường máu	 Các bệnh do những vi trùng rất nhỏ gây ra và 
bệnh này lây lan qua sự tiếp xúc với một số 
chất dịch của cơ thể khi vào trong máu của .
quý vị.

Phần A
Phần này chú trọng vào 
việc phòng ngừa nhiễm 
trùng trong nhà của chủ 

nhân.

Phần B
Phần này sẽ chú trọng vào 
các bệnh lây qua máu mà 
quý vị có thể bị tiếp xúc.

Phần C
Sẽ bàn về việc rửa tay  

đúng cách

Phần D
Sẽ giải thích về Thiết Bị 

Bảo Hộ Cá Nhân.

Những điều quý vị sẽ học được trong các 
bài này:

1.	 Loại phương thức phòng ngừa nhiễm trùng 
cần thiết gì để bảo vệ quý vị trong nhà của 
chủ nhân quý vị?

2.	 T.B lây như thế nào?
3.	 Các bệnh lây qua máu là gì?
4.	 Bệnh lây qua máu thông thường nhất là gì?
5.	 Cách để rửa tay cho đúng.
6.	 Thiết bị Bảo Hộ Cá Nhân là gì và khi nào 

thì nên dùng?
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Chương 3 – Thi Đố Bài 7

1.	 Bảo vệ quý vị khỏi bị các bệnh lây qua đường máu có nghĩa là:
a.	 Xử lý tất cả các chất dịch cơ thể như là chúng đã bị 

nhiễm trùng.
b.	 Sử Dụng Các Tiêu Chuẩn Đề Phòng
c.	 Tiêm thuốc ngừa HBV
d.	 Tất cả các điều trên

2.	 Quý vị nên rửa tay của quý vị:
a.	 Trước khi ăn
b.	 Sau khi dùng cầu tiêu
c.	 Sau khi hút thuốc
d.	 Trước khi mang bao tay
e.	 Tất cả các điều trên

3.	 Mang quần áo dơ bẩn vào trên ngực của quý vị là đúng
ĐÚNG	 SAI

4.	 Ngoài máu ra, còn có chất dịch cơ thể nào mà quý vị nên bảo vệ cho 
mình?

a.	 Tất cả các điều dưới đây
b.	 Nôn mửa
c.	 Nước tiểu
d.	 Phân
e.	 Nước miếng

5.	 _________________ là cách tốt nhất để ngăn ngừa truyền nhiễm.

6.	 Các Tiêu Chuẩn Đề Phòng có thể được bỏ qua nếu quý vị thật sự bận 
rộn và không có thời giờ sử dụng chúng.

ĐÚNG	 SAI
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Chương 3 – Bài 7

Phòng Ngừa Nhiễm Trùng

Việc Phòng Ngừa Nhiễm Trùng là một phần rất hệ trọng trong việc làm của quý vị. Để 
có biện pháp đề phòng ngăn ngừa nhiễm trùng có thể là điều khó mà bàn thảo với chủ 
nhân của quý vị, nhưng đó là điều quan trọng cho quý vị và cho sự an toàn của chủ 
nhân quý vị. Đây là một bước quan trọng để bảo vệ quý vị khỏi bệnh tật.

Các bệnh, như là Viêm Gan Loại A, B & C (HBV, HBC), Siêu Vi Khuẩn Liệt Kháng (HIV), 
là nguyên nhân gây bệnh AIDS và có thể dẫn đến bệnh Lao (TB), đã thay đổi cách mà 
những người cung cấp thi hành công việc hàng ngày của họ. Chú ý đến các biện pháp 
đơn giản về cảnh giác an toàn sẽ giúp bảo vệ quý vị khỏi bệnh tật.

Bệnh Lao (TB)

Bệnh lao là một bệnh truyền qua không khí do vi khuẩn “Mycobacterium tuberculosis”. 
Mặc dù vi khuẩn này ảnh hưởng chủ yếu đến phổi, nhưng TB có thể tấn công bất cứ 
phần nào của cơ thể, bao gồm não và nội tạng. Ho thường đi đôi với TB, nhưng có thể 
không có trong thời gian đầu. Nếu chủ nhân của quý vị có các triệu chứng ho kinh niên 
hoặc ho có đàm, mệt mỏi, có máu trong đàm và/hoặc bị sụt cân, quý vị nên khuyến 
khích họ đi bác sĩ.

TB lây lan từ người này qua người khác qua không khí. Khi một người mắc bệnh mà 
không uống thuốc trị lao, ho hoặc nhảy mũi, vi khuẩn được tung ra trong không khí. 
Những giọt nước li ti này được hít vào phổi của một người khác. Sự tiếp xúc lâu dài là 
điều kiện cần thiết để dẫn đến việc bị nhiễm bệnh.

Các Bệnh Lây Qua Đường Máu: Các tác nhân gây bệnh qua đường máu là những 
sinh vật rất nhỏ có thể gây bệnh khi chúng vào trong máu của quý vị. Mặc dù việc rủi 
ro bị tiếp xúc các tác nhân gây bệnh trong máu ở nơi làm việc của quý vị chỉ nhỏ thôi, 
nhưng nó vẫn hiện hữu. Thông tin được cung cấp ở đây sẽ trang bị cho quý vị về 
những phương pháp hiện hành nhất, có tác dụng nhất để bảo vệ quý vị khỏi những tác 
nhân gây bệnh qua đường máu.
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HBV & HCV:

Siêu Vi Khuẩn Viêm Gan Loại B (HBV) là một siêu vi khuẩn gây bệnh gan. 
HBV có thể làm hư hại nặng nề cho gan dẫn đến xơ gan, ung thư gan, và 
trong vài trường hợp, tử vong. Các triệu chứng có thể được điều trị. Trong 
đa số trường hợp Viêm Gan Loại B không có thể được chữa khỏi. Khoảng 
95 phần trăm người lớn hoàn toàn hồi phục từ các triệu chứng của HBV, 
nhưng năm phần trăm kia trở nên bệnh kinh niên.

Nếu quý vị trở nên bị nhiễm HBV:

u	Quý vị có thể cảm thấy như mình bị cúm
u	Quý vị có thể bệnh nhiều đến mức phải đi nằm bệnh viện
u	Máu, nước miếng và các chất dịch cơ thể khác của quý vị đều 

có thể truyền nhiễm

Quý vị có thể được chủng ngừa (một loạt ba mũi tiêm trong một khoảng 
thời gian) trước khi, hoặc ngay sau khi, có tiếp xúc để ngừa bị nhiễm 
HBV.

Viêm Gan Loại C (HCV) hiện nay là bệnh lây qua đường 
máu thường xảy ra nhất ở Hoa Kỳ. Cách thông thuờng 
nhất để lây HCV là qua việc dùng chung kim chích.

HIV/AIDS

Ngày nay hầu hết ai nấy đều có nghe về bệnh AIDS, hoặc Hội Chứng Suy 
Giảm Miễn Dịch Mắc Phải. Bệnh này bị gây ra từ HIV, hoặc Siêu Vi Khuẩn 
Liệt Kháng, vi khuẩn này tất công hệ miễn dịch của cơ thể và gây cho 
người bị nhiễm bệnh phát triển những căn bệnh nhiễm trùng khác thường. 
Họ trở nên không có khả năng chống chọi với việc nhiễm trùng và các 
bệnh khác. Đa số những người bị HIV sẽ bị AIDS. Tuy nhiên, cho dù AIDS 
không thể được chữa khỏi, bệnh này có thể được chế ngự bằng thuốc, 
cách ăn uống kiêng khem và tập thể dục. AIDS không còn là “án tử hình” 
nữa.

Hàng năm, ở Hoa Kỳ có khoảng 35,000 
trường hợp mới bị nhiễm HIV.
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Ai bị HIV và HCV?

Có đủ hạng người bị HBV và HIV. Quý vị không thể biết được ai bị nhiễm 
khi chỉ nhìn qua bề ngoài của họ. Họ có thể già hoặc trẻ, nam hoặc nữ, có 
gia đình hay còn độc thân. Họ có thể từ trong thành phố hoặc từ một thị 
trấn nhỏ.

Tệ hơn nữa là nhiều người có thể thậm chí không biết rằng mình bị bệnh. 
Người ta có thể mang một trong hai căn bệnh này trong nhiều năm mà 
vẫn cảm thấy và trông khỏe mạnh. Máu và chất dịch cơ thể của họ có thể 
rất dễ lây, vì thế họ có thể vô tình lây bệnh cho những người khác.

Các bệnh lây qua đường máu bị lây như thế nào?

HIV và HCV lây lan qua sự tiếp xúc với một số chất dịch cơ thể. Chúng có 
thể lây qua:

u	Quan hệ tình dục không được bảo vệ với người bị nhiễm
u	Truyền Máu trước năm 1986 (HIV/AIDS) hoặc 1992 (HVC)
u	Kim tiêm
u	Người mẹ bị nhiễm và cho con bú
u	Người mẹ bị nhiễm truyền HIV qua con .

của mình trước khi hoặc trong khi sanh
u	Xâm mình hoặc đâm xỏ thân thể

Các hành vi và tình huống nguy hiểm để 
mắc bệnh lây qua đường máu:

Có những “hành vi nguy hiểm” mà có thể làm cho một người bị tiếp xúc 
với các tác nhân gây bệnh qua đường máu, bao gồm:

¸	Quan hệ tình dục không được bảo vệ với người bị nhiễm
¸	Tiếp xúc với máu bị nhiễm
¸	Dùng chung các vật tiêm chích, kim, và ống chích.

Các tình huống có thể dẫn đến việc tiếp xúc các tác nhân gây bệnh qua 
đường máu bao gồm:

¸	Đụng chạm kim tiêm hoặc những vật bén nhọn khác đã 
bị nhiễm trùng, thậm chí cả các ống chích chất “insulin”

¸	Giúp đỡ một chủ nhân khi người này đang chảy máu
¸	Thay đổi chăn mền trải giường đã bị máu hoặc các chất 

dịch khác của cơ thể làm ô nhiễm
¸	Lau chùi máu, nôn mửa, nước tiểu, hoặc phân
¸	Thay băng cứu thương hoặc băng quấn bị thấm máu từ một vết 

thương.
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Nguy cơ bị nhiễm bệnh trong một môi trường chăm sóc tại gia là cực nhỏ nếu các tiêu 
chuẩn đề phòng luôn luôn được tuân thủ.

Tiêu Chuẩn Đề Phòng có nghĩa là xử lý tất cả 
máu hoặc các chất dịch cơ thể như là chúng có 
mầm gây bệnh. Quý vị không thể thử vận may 
của mình, vì chỉ cần một lần tiếp xúc để có thể 
trở nên bị nhiễm một số bệnh lây qua đường 
máu. Các biện pháp đề phòng cụ thể bao gồm:

¸	Dùng bao tay, áo choàng và khẩu trang 
nếu chất dịch lây qua không khí (nên .
nhớ, HIV không lây qua không khí, .
nhưng TB là bệnh lây qua không khí)

¸	Nếu quý vị không có bao tay quý vị có .
thể dùng bất cứ vật gì để tách rời quý vị 
và chất dịch cơ thể--một bao nhựa, .
chẳng hạn.

Nên làm gì nếu quý vị có tiếp xúc với chất dịch cơ thể của chủ nhân quý vị:

Nếu quý vị bị máu hoặc các chất khác có thể truyền bệnh dính trên da 
quý vị: Lập tức rửa bằng nước và xà bông loại không nhám.

Nếu niêm mạc mắt, mũi và miệng bị dính:
Lập tức DỘI bằng nước chảy từ vòi ở bồn trong 5 phút cho mỗi con 
mắt hoặc 5 phút cho mỗi con mắt ở một vòi nước dành để rửa mắt.

Một biến cố không được bảo vệ nên được báo cáo đến Sở Y Tế địa 
phương của quý vị ngay lập tức.

Việc tiếp xúc chất dịch cơ thể đơn thuần không tạo thành một căn 
bệnh nghề nghiệp hoặc thương tích nghề nghiệp. Việc chẩn bệnh phải 
được hỗ trợ qua những nhận định khách quan về y khoa và xác minh 
rằng trường hợp này là do kết quả trực tiếp của việc tiếp xúc hoặc của 
một hoạt động trong thời gian đi làm.

BẢO VỆ QUÝ VỊ KHỎI BỆNH

Thông thường da của quý vị hoạt 
động như là một lớp chắn bảo vệ 
để ngăn chặn các siêu vi khuẩn. 
Nhưng thậm chí chỉ những dấu 
nứt hoặc dấu trầy nhỏ trên da vì 
các chứng thông thường như 
viêm da, xước da ở ngón tay, 
mụn, biểu bì khô và gẩy có thể 
là cửa để các siêu vi khuẩn HIV 
hoặc HBV xâm nhập vào cơ thể 
quý vị.

LUÔN LUÔN dùng bao tay hoặc 
vật chắn khác để bảo vệ quý vị 
khi xử lý máu hoặc chất dịch cơ 
thể của một người. Kiểm tra bao 
tay trước khi mang vào, và đừng 
bao giờ mang bao tay đã bị hư 
hoặc rách.
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THIẾT BỊ BẢO VỆ CÁ NHÂN

Nên mang Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân mỗi khi quý vị lau chùi máu hoặc chất dịch cơ thể 
ở nơi làm việc. Các thiết bị này có thể mua ở một tiệm thuốc, tiệm bán đồ y khoa và 
thiết bị an toàn. Trong vài trường hợp, Medicaid sẽ trả tiền cho một số nhu liệu này khi 
chủ nhân có toa bác sĩ viết ra yêu cầu phải mang bao tay. Bao tay tương đối rẻ tiền để 
mua và dùng mỗi khi có thể tiếp xúc với chất dịch cơ thể hoặc máu của chủ nhân. Nên 
nhớ là chỉ dùng bao tay một lần, rồi phải vứt bỏ chúng sau khi dùng.

Mỗi khi quý vị lau chùi máu hoặc chất dịch cơ thể:

✔	 Mang bao tay để bảo vệ tay của quý vị. Tránh làm rách bao tay khi sử 
dụng các thiết bị.

✔	 Mặc một cái “tạp dề” để máu và chất dịch cơ thể không dính lên quần áo 
mặc làm việc của quý vị.

✔	 Sử dụng các loại khăn dùng một lần rồi bỏ để lau máu.

✔	 Để tất cả những khăn lau bị ô nhiễm và rác vào trong một đồ đựng không 
rỉ nước và được đậy kín có mã màu hoặc có dán nhãn. Để tất cả vật ô 
nhiễm cần vứt bỏ vào trong hai lớp túi.

✔	 Chùi rửa với một dung dịch khử trùng thích hợp (mười phần nước với 
một phần thuốc tẩy). Sau khi chùi rửa, nên nhanh chóng khử trùng đồ 
lau nhà và các dụng cụ lau chùi khác.

✔	 Tháo bao tay ra và lộn bề trái ra ngoài khi tháo bao tay ra và vứt bỏ 
chúng.

✔	 Rửa tay khi làm xong việc.
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Những Nguy Cơ Bị Tiếp Xúc Khác

Đôi khi quý vị có thể gặp phải những nguy cơ ít rõ ràng hơn trong khi thực hiện 
những công việc lau chùi hoặc bảo trì theo thường lệ. Những nguy cơ này cũng 
nguy hiểm như một trường hợp tai nạn. Ngay cả khi quý vị không thể thấy có máu, 
máu vẫn có mặt hầu hết ở bất kỳ nơi nào mà quý vị phải chùi rửa như là cầu tiêu, 
bồn rửa hoặc thùng rác. Mang bao tay và các thiết bị bảo vệ nếu quý vị phải chùi 
rửa những chỗ bị dơ bẩn vì chất dịch hoặc chất tiết ra từ cơ thể.

Quần Áo Dơ

Xử lý quần áo dơ cũng có thể nguy hiểm. Đồ dơ có thể ẩn giấu những vật bị ô 
nhiễm như giẻ lau và quần áo dính máu hoặc những vật bén nhọn bị ô nhiễm. Để 
bảo vệ chính mình khi xử lý quần áo dơ, quý vị nên luôn luôn cầm ở trên. Đừng 
bao giờ đặt một tay ở dưới để đỡ. Khi soạn quần áo dơ, nên cảnh giác bảo vệ 
chính mình bằng cách mang bao tay. 

Những Quy Luật Kiến Thức Phổ Thông Khác

Nhớ rửa tay của quý vị và cởi bỏ bất cứ quần áo bảo hộ nào đã bị ô nhiễm trước 
khi:

Ăn	 Xử lý kính đeo sát tròng mắt (contact lens)
Uống	 Thoa mỹ phẩm hoặc son bóng
Hút thuốc

Hãy nhớ rằng ngay cả khi làm công việc săn sóc cá nhân cũng phải mang bao tay. 
Khi quý vị thi hành việc chăm sóc ở miệng của chủ nhân thì nên mang bao tay. 
Ngoài ra, trong khi tắm rửa hoặc giúp tắm rửa cho chủ nhân cũng nên mang bao 
tay. Hãy nhớ rằng bao tay là chỉ để dùng một lần và nên được vứt bỏ sau khi làm 
xong công việc.
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Rửa Tay

Việc rửa tay là một trong những cách phòng thủ tốt nhất để chống lây truyền bệnh, bao 
gồm HBV và HIV. Luôn luôn rửa tay của quý vị bằng xà bông loại không nhám với nước 
sau khi cởi bỏ bao tay VÀ trước khi mang bao tay mới vào. Các Cá Nhân Cung Cấp 
nên rửa tay họ nhiều lần trong một ngày và có thể dùng nhiều đôi bao tay.

Cách Để Rửa Tay Quý Vị

1.	 Mở nước ấm. Để cho nước chảy trong khi rửa tay quý 
vị. Rút khăn giấy để lau khô tay.

2.	 Chà hai bàn tay lại cho sủi bọt. Cọ rửa khoảng giữa các 
ngón tay và toàn bộ bàn tay và cổ tay. Cọ rửa tay trong 
10 đến 15 giây

3.	 Xả nước cho tay thật sạch. Các ngón tay chỉ xuống để 
nước không chảy dọc lên cổ tay.

4.	 Lau tay bằng khăn sạch.

5.	 Dùng một khăn giấy sạch để khóa nước.

6.	 Dùng kem thoa tay nếu có để ngừa da bị khô.

Tóm Tắt:

Bảo vệ quý vị khỏi những bệnh lây qua đường máu khi làm việc đòi hỏi 
sự hiểu biết thực chất, việc thi hành vệ sinh tốt và có một vài biện pháp đề 
phòng hợp lý. Đây là những biện pháp mà QUÝ VỊ có thể kiểm soát. Các 
biện pháp này cực kỳ quan trọng, vì thế hãy nghiêm chỉnh làm theo. Nếu 
quý vị quan tâm đến việc làm của mình, chủ nhân của mình và chính bản 
thân, thì việc làm theo các biện pháp này là điều đáng làm.
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Chương 3
Bài 8 và 9

Lái Xe An Toàn
Bạo Lực ở Chỗ Làm

 

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Trầm Cảm	 “Trạng thái trầm u”, có thể biểu lộ sự 
chán nản trong các sinh hoạt thường 
ngày hoặc có thay đổi trong sự ăn uống 
hoặc ngủ, có thể biểu lộ cảm giác thất 
vọng, vô giá trị hoặc có ý tưởng tự tử

Đa Nghi Cực Độ	 Tình trạng mà một người nghĩ là một 
điều gở sẽ xảy ra hoặc người khác 
muốn làm hại họ.

Chỗ Làm	 Bất cứ nơi nào quý vị đang làm việc với 
hoặc cho một chủ nhân của quý vị tức là 
nhà, xe, phòng mạch bác sĩ.

Phần A
Phần này chú trọng vào 

việc Lái Xe An Toàn

Phần B
Trọng tâm của phần này là 

về bạo lực ở chỗ làm  
và cách xử lý các hành vi 

khó khăn

Những điều quý vị sẽ học được trong các 
bài này:

1.	 Thông tin hữu ích để giúp quý vị lái xe an 
toàn khi có hoặc không có chủ nhân quý vị.

2.	 Nguyên nhân số một gây tử vong ở chỗ làm.
3.	 Làm điều gì trong trường hợp có bạo hành 

ở chỗ làm.
4.	 Các đặc điểm của bạo hành.
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Chương 3
Thi Đố Bài 8 và 9

1.	 Lái Xe An Toàn bao gồm:
a.	 Cài dây an toàn
b.	 Bảo trì tốt cho xe của quý vị
c.	 Không lái xe khi mỏi mệt hoặc bị rượu hoặc ma túy chi phối
d.	 Tất cả các điều trên

2.	 Lái Xe An Toàn bao gồm:
a.	 Dùng điện thoại di động khi lái xe
b.	 Không thay dầu nhớt, vì quý vị không biết cách thay.
c.	 Luôn luôn chạy hơn 10 dặm của mức giới hạn tốc độ
d.	 Tất cả các điều trên
e.	 Không có điều nào ở trên

3.	 Cài dây an toàn trong khi ở trong xe là điều bắt buộc.
ĐÚNG	 SAI

4.	 Bạo hành bao gồm:
a.	 Công kích bằng lời nói
b.	 Hăm dọa làm hại ai
c.	 Công kích bằng thể lực
d.	 Tất cả các điều trên

5.	 Nếu quý vị cảm thấy bị đe dọa hoặc bị công kích, quý vị nên:
a.	 Rời khỏi nhà của chủ nhân
b.	 Gọi 9-1-1
c.	 Gọi cho Viên Quản Lý Vụ
d.	 Tất cả các điều trên
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Chương 3 – Bài 8
Lái Xe An Toàn

Mục đích của phần này là để giúp quý vị lái xe an toàn khi có hoặc không 
có chủ nhân của quý vị. Nhiều điều đề cập ở đây là những điều chúng ta 
biết, nhưng dường như là không có thời giờ để làm. Hãy nhớ rằng nếu quý 
vị đi với chủ nhân của quý vị thì đây là về sự an toàn của quý vị và của chủ 
nhân quý vị.

Nếu quý vị hiện không làm những điều sau đây, quý vị cần thay đổi 
thói quen của quý vị ngay bây giờ:

¸	Cài dây an toàn. Đây là luật của Washington vì một 
lý do rất chính đáng. Mỗi lần không cài dây an toàn 
sẽ bị phạt $101.00. Người lái xe bị văng ra khỏi xe 
thì khả năng có thể chết trong vụ tai nạn là gấp 25 
lần.

¸	Kiểm tra vỏ xe xem có bị mòn và rách không. Vỏ xe không 
hoàn hảo hoặc không đủ hơi gây ra nhiều tai nạn mà đúng 
ra có thể ngăn ngừa được. Vỏ xe không đúng cũng có thể 
gây hại. Nên phòng bị để có những vỏ xe có sự 
bám sát tốt khi có tuyết và băng.

¸	Làm theo lịch trình đề nghị bảo trì xe. Nên nhớ giữ 
cho máy xe, thắng xe, bánh lái, dàn nhún, đèn, còi 
và đồ gạt nước hoạt động đúng cách.

¸	Chạy chậm lại. Ba mươi phần trăm những vụ tai 
nạn chết người đều liên quan đến việc chạy quá 
tốc độ.

¸	Giảm các mối phân tâm. Tấp xe vào để gọi điện 
thoại hoặc để trả lời điện thoại di động. Quý vị 
cần tập trung vào việc lái xe của mình. Các cuộc 
nói chuyện điện thoại, radio, và việc ăn vặt có 
thể làm phân tâm và góp phần vào việc gây .
tai nạn.

¸	Tuyệt đối cẩn thận ở những giao lộ. Vì có một số 
người lái xe cho rằng việc ngừng xe ở chỗ đèn đỏ 
và ở những dấu hiệu ngừng xe là điều không bắt 
buộc, quý vị nên cẩn thận ở những giao lộ.
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¸	 Đừng lái xe khi buồn ngủ. Hãy ngủ cho đủ. Tấp xe vào và ngủ một giấc 
ngắn nếu cần. Hãy nhớ, chất caffeine chỉ là một giải quyết tạm thời và 
dần dần cơ thể của quý vị cần được ngủ.

¸	Đừng lái xe khi bị rượu hoặc các chất ma túy chi phối.

HÃY NHỚ
Lái Xe An Toàn

–	 Cài dây an toàn.

–	 Kiểm tra vỏ xe xem có bị mòn và 
rách không.

–	 Làm theo lịch trình đề nghị bảo trì 
xe (Bộ Thắng Xe!!).

Nguyên nhân số một gây ra 
tử vong ở chỗ làm tại Hoa Kỳ 

là tai nạn xe cộ.

Lái xe là một hoạt động nguy 
hiểm nhất mà người ta làm 

mỗi ngày

Cứ mỗi 11 phút thì có một 
người Mỹ chết trong một tai 

nạn xe cộ.
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CHẠY CHẬM LẠI VÀ CÁCH XA RA

HÃY NHỚ: Cứ mỗi 10 dặm thì nên có một khoảng cách bằng một chiếc xe giữa 
quý vị và chiếc xe truớc mặt. Vì vậy một chiếc xe chạy 60 dặm một giờ nên có 
khoảng cách bằng sáu (6) chiếc xe giữa các xe. Nếu không có khoảng cách bằng 
sáu (6) chiếc xe giữa quý vị và chiếc xe trước mặt thì quý vị sẽ không thể ngừng 
kịp lúc để ngăn ngừa tai nạn.

Đừng để điều này xảy đến cho quý vị!

bỐN MƯƠI PHẦN TRĂM (40%) 
CỦA TẤT CẢ CÁC VỤ TAI NẠN 
CHẾT NGƯỜI ĐỀU LIÊN QUAN 

ĐẾN RƯỢU
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Chương 3 – Bài 9

BẠO LỰC Ở CHỖ LÀM

Bạo lực ở chỗ làm xảy ra ở mọi lãnh vực nghề nghiệp. Quý vị cần 
phải biết tiềm năng có bạo hành ở chỗ làm và cách làm thế nào để xử 
lý một sự kiện như vậy.

Các Đặc Điểm của Bạo Hành là:

v	Lời công kích quý vị hoặc người khác

v	Đe dọa công kích bằng thể lực đến quý vị 
hoặc người khác

v	Thật sự công kích bằng thể lực

Các nguyên nhân gây bạo hành có nhiều loại và bao gồm 
những điều sau đây:

	Trầm Cảm

	Đa Nghi Cực Độ

	Thuốc Men

	Lẫn lộn/Mê sảng

	Sự Bối Rối Khích Động
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Bạo lực trong gia đình không chỉ giới hạn đến những hành động 
trong bản liệt kê ở trên vì vậy sự cảnh giác là điều then chốt. Luôn 
luôn nhận biết.

Bạo Lực Có Thể Bao Gồm
•	 Bạo lực từ Người Cung Cấp đối với Chủ Nhân
•	 Bạo lực từ Chủ Nhân đối với Người Cung Cấp
•	 Bạo lực trong nhà (ngược đãi người phối ngẫu)
•	 Bạo Lực Trong Khu Phố

Nếu quý vị chứng kiến sự ngược đãi hoặc chểnh mãng 
thì quý vị được luật pháp quy định rằng quý vị phải báo 

cáo việc đó:
1-800-end-harm (1-800-363-4276)

Nếu bạo hành xảy ra hoặc quý vị thấy có dấu 
hiệu thì hãy làm những điều sau đây:

•	 Giữ bình tĩnh

•	 Nói một cách bình tĩnh, lắng nghe người đó và giữ 
một khoảng cách an toàn

•	 Nhắc cho người này nhớ quý vị là một người bạn và 
quý vị có mặt ở đó để giúp

•	 Nếu quý vị cảm thấy bị đe dọa tức thời hoặc bị công 
kích, hãy rời chỗ đó.

•	 Gọi 9-1-1 và chờ cho đến khi có người đến giúp.

•	 Báo cho viên quản lý vụ
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Chương 4
Các Nguy Cơ Tại Gia

Chương này nói về điều gì?
Chương này sẽ cho quý vị biết tất cả về những 
nguy cơ mà quý vị có thể gặp phải trong nhà của 
chủ nhân quý vị. Chương này cũng nói về các 
vấn đề an toàn có thể gặp trong khu sinh hoạt 
của chủ nhân quý vị.

Tại sao điều này lại quan trọng cho  
quý vị? 
Chương này sẽ giúp quý vị:

•	Biết cách nào để thực hiện một cuộc 
thanh tra nguy cơ

•	Học điều nên làm để đẩy mạnh các vấn đề 
về an toàn trong nhà của chủ nhân quý vị

•	Biết về những lãnh vực mà quý vị cần biết 
để bảo đảm rằng quý vị và chủ nhân của 
mình được an toàn.

Bài 1
Lượng Định Nguy Cơ
Các Vấn Đề Về Dọn Dẹp 
Nhà Cửa
Các Vấn Đề Vệ Sinh

Bài 2
Các Chỗ Đi Đứng
Ánh Sáng Đầy Đủ

Bài 3 
An Toàn Về Thang Leo
An Toàn Về Khí Ô-xy
An Toàn Về Hóa Chất
An Toàn Về Điện
An Toàn Về Hỏa Hoạn
An Toàn Về Súng Ống
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Chương 4
Bài 1 

Lượng Định Nguy Cơ
Các Vấn Đề Về Dọn 
Dẹp Nhà Cửa

Các Vấn Đề Vệ Sinh

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa
Lượng Định Nguy Cơ	 Một cuộc xem xét nhà của chủ nhân quý vị để 

khám phá các mối nguy cơ và mối nguy cơ có 
thể có và để cung cấp cơ hội nhận biết và kiểm 
soát các mối nguy cơ đó

Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân (PPE)	 Các thiết bị hoặc quần áo được mang hoặc 
mặc để ngăn ngừa thương tích hoặc bệnh tật 
từ một mối nguy đặc biệt

DỌN DẸP NHÀ
CỬA 

NGĂN NẮP
CÓ CHỖ CHO MỌI 
THỨ VÀ MỌI THỨ  

Ở ĐÚNG CHỖ

Phần A
Phần này tập trung 

vào việc Lượng Định 
Nguy Cơ

Phần B
Lượng định việc dọn 
dẹp nhà cửa và những 

nơi đặc biệt

Phần C
Các cách vệ sinh thích 
hợp để ngăn ngừa bệnh

Những điều quý vị sẽ học được trong các 
bài này:

1.	 Cách để thanh tra nguy cơ trong nhà của chủ 
nhân quý vị

2.	 Các lãnh vực quan tâm đặc biệt khi giải quyết 
các nguy cơ trong nhà.

3.	 Cách để kiểm soát tác động của các nguy cơ, 
nếu không thể loại bỏ chúng

4.	 Cách mà việc dọn dẹp nhà cửa ngăn nắp có 
thể đẩy mạnh cho sự an toàn

5.	 Cách dùng vệ sinh thích hợp để giúp ngăn 
ngừa bệnh.
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Chương 4
Thi Đố Bài 1

1.	 Có các lợi điểm gì trong việc thực hiện một cuộc thanh tra mối nguy cơ?
a.	 Loại bỏ hoặc làm giảm mối nguy
b.	 Cung cấp việc huấn luyện và giáo dục cần thiết
c.	 Không có lợi gì
d.	 A và B

2.	 Các Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân nên được mang:
a.	 Khi rửa xe
b.	 Mỗi khi quý vị vào nhà chủ nhân của quý vị
c.	 Khi quý vị có thể bị tiếp xúc đến máu hoặc chất dịch cơ thể của chủ nhân .

quý vị
d.	 Khi trượt tuyết, thiết bị giữ cho quý vị được ấm

3.	 Quý vị luôn luôn có thể loại bỏ tất cả các mối nguy cơ trong nhà của chủ nhân .
quý vị.

ĐÚNG	 SAI

4.	 Các Thói Quen Dọn Dẹp Nhà Cửa Ngăn Nắp bao gồm:
a.	 Giữ một nơi làm việc sạch sẽ và ngăn nắp
b.	 Hút bụi mỗi ngày
c.	 Đặt các đồ vật theo đúng chỗ
d.	 Cả a và c

5.	 Việc không dọn dẹp nhà cửa cho ngăn nắp dẫn đến nhiều tai nạn cho người cung 
cấp, như là té ngã:

ĐÚNG	 SAI

6.	 Cách tốt nhất để ngăn ngừa bệnh cảm lạnh là gì?
a.	 Rủa Tay
b.	 Chùi rửa cầu tiêu
c.	 Ăn uống lành mạnh
d.	 Uống Vitamin C

7.	 Pha thuốc tẩy và thuốc ammonia với nhau sẽ tạo ra một khí nguy hiểm.
ĐÚNG	 SAI
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Chương 4 – Bài 1

LƯỢNG ĐỊNH

NGUY CƠ

Lượng Định Nguy Cơ là gì? Đó là một cuộc xem xét căn nhà nơi quý vị đang làm việc 
để khám phá ra những mối nguy cơ và những mối nguy có thể có để nhận ra và kiểm 
soát các nguy cơ đó. (Hãy xem Bài Mẫu ở cuối quyển cẩm nang này.)

Quý vị có thể kiểm soát Các Nguy Cơ như thế nào? Biện pháp đầu tiên là loại bỏ hoặc 
dời dọn mối nguy cơ. Điển hình có thể là nhặt các đồ chơi của thú vật nuôi trong nhà để 
tránh bị vấp. Việc nâng nhấc là một nguy cơ. Loại bỏ việc nâng nhấc bằng cách dùng 
một máy trợ giúp để nhấc cũng là một ví dụ điển hình của loại kiểm soát nguy cơ này.

Biện pháp thứ hai là giảm nguy cơ. Quý vị có thể không loại bỏ được nguy cơ này, 
nhưng quý vị có thể tìm cách để làm cho nguy cơ này không quá nguy hại. Chẳng hạn 
như quý vị không thể bỏ đi cái bàn có cạnh bén ra khỏi nhà của chủ nhân quý vị để 
tránh nguy cơ bị đụng vào đó, nhưng quý vị có thể che hoặc bọc các cạnh bén để làm 
“mềm đi”.

Biện pháp thứ ba là cung cấp “Thiết Bị Bảo Hộ Cá Nhân” (PPE), tức là một thiết bị hoặc 
quần áo được thiết kế cho một người mang/mặc vào để ngăn ngừa thương tích hoặc đau 
bệnh từ một nguy cơ đặc biệt. Các ví dụ về PPE bao gồm kính bảo hộ mắt, bao tay, đồ 
nịch lưng, và giày bảo hộ. Thiết bị này có thể mua ở bất cứ tiệm thuốc nào, tiệm nhu liệu 
y khoa và đồ an toàn. Hãy dò xét xem Medicaid sẽ trả cho thiết bị đó không.

Khi quý vị bắt đầu một việc làm mới, xem xét chỗ làm về những mối nguy hiểm và lập 
kế hoạch để kiểm soát các nguy hiểm đó bằng cách loại bỏ, làm giảm đi, và sử dụng 
thiết bị bảo hộ cá nhân.

Coi chừng các mầm mống nguy hiểm sau đây:

¸	Điện – không có các miếng đậy ổ 
điện, dây điện nối thêm bị mòn hoặc 
mất lớp bọc ngoài.

¸	Các đồ vật bén nhọn – ống chích, 
dao, những cạnh bén, những khung 
giường có cạnh bén bằng kim loại.

¸	Vướng vấp – ống bình ô-xy, dây điện 
thoại và dây điện nối thêm, đồ chơi, 
thú nuôi chơi.

¸	Trượt chân – băng & tuyết, nước .
bị đổ.

¸	Nâng nhấc – bình khí ô-xy, đồ đạc 
bàn ghế, người.

¸	Cách bày biện ở nhà – đường đi, cầu 
thang, vị trí để đồ đạc bàn ghế.

¸	Hóa chất – các hóa chất để lau chùi, 
thuốc men, khí ô-xy.

¸	Hỏa hoạn
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VIỆC DỌN DẸP NHÀ CỬA

Việc dọn dẹp nhà cửa gọn gàng là một trong những nhân tố quan trọng trong việc duy 
trì một việc làm được an toàn. Nhiều người cung cấp bị thương tích mỗi năm vì họ vấp, 
sẩy chân hoặc đạp trúng các đồ vật nằm ở đường đi của họ. Các tai nạn này thường bị 
đổ lỗi cho sự bất cẩn của người làm việc vì không coi đường mình đi. Thật ra, các tai 
nạn này là kết quả trực tiếp của việc không giữ cho nhà cửa gọn gàng. Khi quý vị thấy 
một vật nào nằm rải rác bừa bãi mà có thể gây trượt chân, vấp, ngã hoặc gây thương 
tích, hãy hỏi chủ nhân quý vị xem quý vị có thể đem cất nó đi hoặc dời vật đó đến một 
chỗ an toàn hơn.

Hãy cân nhắc những điều sau đây
ÿ	Sàn nhà; chỗ lên xuống nấc thang, cầu thang nên giữ cho đừng có đồ vật rải rác.

ÿ	Giữ cho các ngăn kéo của tủ, của bàn viết và của tủ hồ sơ được đóng kín khi 
không sử dụng.

ÿ	Đừng dùng thùng hộp, ghế, v.v. thay cho thang leo.

ÿ	Giữ cho sàn nhà đừng có các nguy cơ làm vướng chân như là dây điện thoại, 
dây điện nối thêm, và thùng/hộp giấy.

ÿ	Trữ các vật liệu trên các ngăn kệ theo cách để ngăn ngừa rơi ngã, đặt các vật 
nặng ở những ngăn kệ thấp hơn.

ÿ	Bàn với chủ nhân của quý vị về những dây điện không an toàn, các thiết bị điện 
không hoàn hảo hoặc các thiết bị khác, hoặc bất cứ tình trạng gây nguy hiểm 
nào khác.

Lớp bọc ngoài của dây điện bị sờn 
rách là một mối nguy hiểm. Đừng 

dùng băng keo điện!!

Nói Một Cách Đơn Giản – một chỗ 
làm việc sạch sẽ và ngăn nắp là một 

nơi an toàn để làm việc. Quý vị ít 
có thể bị thương tích hơn và quý 
vị chắc chắn cũng sẽ ít có thể gây 

thương tích cho người khác.
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VỆ SINH

Làm việc theo cách vệ sinh là để ngăn ngừa đau bệnh. Nếu cần, hãy dùng một thuốc 
khử trùng như là thuốc tẩy. Hãy theo sự chỉ dẫn. Mức pha chế được đề nghị nên có là 
mười phần nước với một phần thuốc tẩy.

	 Đừng pha trộn các hóa chất lau chùi! Có 
thể có những hậu quả nguy hiểm.

	 Việc giữ bếp cho sạch là điều quan trọng 
trong việc ngăn ngừa ô nhiễm thực phẩm.

	 Rửa tay sau khi đụng chạm vào máu, các 
chất thải của cơ thể, các hóa chất và sau 
khi mang bao tay.

	 Quần áo dơ cần phải được xử lý cẩn thận 
bằng bao tay cho đến khi chúng có thể 
được giặt.

	 Một số xà bông giặt đồ có thể gây mẩn đỏ 
trên da quý vị hoặc chủ nhân của quý vị. 
Nếu quý vị nhận thấy điều này, quý vị có 
thể đề nghị thay đổi xà bông.

	 Rửa tay trước khi chuẩn bị thức ăn hoặc 
trước khi ăn

	 Nhớ vứt bỏ rác đúng cách

CÁC MẸO KHI 
LÀM VIỆC VỚI 

HÓA CHẤT

Đừng pha dung  
dịch mạnh hơn mức 

được đề nghị

Pha thuốc tẩy  
với thuốc ammonia 

gây ra khí độc.

Dùng ở nơi  
thoáng khí.

Rửa tay bằng xà bông và nước là cách tốt nhất để ngăn 
ngừa đau bệnh.

Bệnh cảm lạnh hầu hết được lan truyền qua tiếp xúc giữa người với người. Việc 
che miệng khi hắt hơi nhảy mũi và rửa tay thường xuyên là cách tốt nhất để ngăn 
ngừa bị lây cảm lạnh.
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Chương 4 – Bài 2

Chỗ Đi Đứng
Ánh Sáng Đầy Đủ

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Quan sát để ý	 Nhận biết môi trường của mình và các vật 
trong môi trường.

Phòng xa	 Sửa chữa điều gì trước khi điều này trở thành 
một vấn đề

Phần A
Chỗ đi đứng và cách làm 

cho những chỗ này an 
toàn hơn

Phần B
Đầy đủ ánh sáng cho 

công việc được an toàn

Điều quý vị sẽ học được trong bài này?
1.	 Nhận biết điều gì về chỗ đi đứng để chủ 

nhân quý vị được an toàn.
2.	 Những vật gì phải được dời ra khỏi chỗ đi 

đứng để đảm bảo cho chúng được an toàn.
3.	 Tại sao ánh sáng lại rất quan trọng.
4.	 Sự quan trọng của việc có đầy đủ  

ánh sáng.
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Chương 4
Thi Đố Bài 2

1.	 Các tình trạng của chỗ đi đứng có thể gây trượt chân, vướng chân 
và ngã. Để bảo vệ quý vị và chủ nhân của mình quý vị có thể:

a.	 B và C
b.	 Mang giày có sự bám sát đất được chắc
c.	 Sửa hoặc dời đi các thảm nào bị rách và nhăn
d.	 Chạy chứ đừng đi

2.	 Quý vị phải được sự cho phép của chủ nhân quý vị:
a.	 Để dời hoặc sửa chữa một mối nguy hiểm
b.	 Vứt bỏ các tấm thảm nhỏ vì chúng là một mối nguy hiểm
c.	 Cho gắn thảm toàn bộ và cho hóa đơn gởi đến chủ nhân 

của quý vị
d.	 Tất cả các điều trên

3.	 Không đủ ánh sáng có thể:
a.	 Dẫn đến tai nạn
b.	 Gây sai lầm về thuốc men
c.	 Khó làm việc hơn
d.	 Tất cả các điều trên

4.	 Điều quan trọng là nên có đèn pin để phòng khi bị cúp điện.
ĐÚNG	 SAI
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Chương 4 – Bài 2 
Các Chỗ Đi Đứng

Trượt chân, vướng vấp và ngã có nhiều nguyên nhân góp phần xảy ra. Loại và tình 
trạng của chỗ đi đứng là điều quý vị cần phải chú ý để cho chính quý vị được an toàn. 
Những điều quý vị có thể làm để bảo vệ chính mình bao gồm:

ÿ	Hãy để ý. Coi chừng những hư khuyết trên vỉa hè và lối vào nhà khi quý vị lần 

đầu đến viếng nhà của chủ nhân quý vị. Các kẽ nứt, lỗ, mặt đường trơn trợt 

hoặc không bằng phẳng, và những bất ngờ khác như là đồ chơi trên lối đi, có thể 

đón chào quý vị.

ÿ	Dời đi những mối nguy hiểm. Nếu thích hợp, hãy dời những mối nguy hiểm. 

Nếu một mối nguy hiểm đi vào, nó sẽ trở thành mối nguy hiểm đi ra. Nếu quý 

vị dọn dẹp một lối đi vào nhà thì quý vị sẽ giúp ngăn ngừa cho chính quý vị và 

những người khác không bị thương tích.

ÿ	Mang giày có sự bám sát đất được chắc. Giày có đế bằng da đi trên những 

chỗ ướt nước và trơn thì sẽ có tai nạn xảy ra. Tuyết, băng và mưa cần có giày 

đế bằng cao su hoặc các giày có sự bám chắc đất để giữ quý vị không bị ngã và 

dễ giữ thăng bằng hơn.

Khi quý vị đã quen với chỗ làm việc của mình, nên nhớ dò tìm trong nhà 
những chỗ có nguy hiểm bị trượt chân, vướng chân, và ngã giống như quý 
vị đã làm phía bên ngoài.

Coi chừng:

¸	Các cản trở trên lối đi

¸	Thảm trong nhà, thảm ở cửa bị rách và nhăn

¸	Các tấm thảm có cạnh bị cong lên

¸	Thảm nhỏ

¸	Thú nuôi chơi
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ĐỂ TRÁNH BỊ VẤP NÊN BIẾT THÚ 
NUÔI CHƠI ĐANG Ở ĐÂU

Lập kế hoạch đường đi của quý vị để bảo đảm 
cho các ghế vịn để đi và chân đừng bị vướng 

mắc với thảm!
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ÁNH SÁNG ĐẦY ĐỦ

Nhiều người lớn tuổi cần có đèn sáng để giúp họ cải tiến sự nhận thức về 
khoảng cách của mình vì thế nên nhận biết rằng ánh sáng đầy đủ có thể là 
một vấn đề an toàn cho chủ nhân của quý vị. Nếu quý vị để ý thấy có đèn 
pin ở khắp nhà, hãy xem xét tất cả các đèn để xem có đèn nào cần thay 
bóng đèn không.

Nên nhớ dùng đúng lượng điện năng trong các cây đèn và các đèn treo 
trên cao. Chúng tôi thường thấy một bóng đèn với lượng điện năng 100 
watt được gắn trong cây đèn có quy định rằng 60 watt là lượng điện năng 
cao nhất có thể được sử dụng cho đèn đó.

Với sự cho phép của chủ nhân quý vị, hãy dời hoặc sửa chữa 

những chỗ nguy hiểm (nếu có thể sửa mà không cần quý vị phải 

liên quan đến các vấn đề về dây điện), đề nghị nên được sửa chữa, 

hoặc ít nhất cũng nên nhớ trong đầu để coi chừng nếu mối nguy 

hiểm không thể được dời bỏ.
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Chương 4
Bài 3

An Toàn Về Khí Ô-xy	 An Toàn Về Hóa Chất
An Toàn Về Thang Leo	 An Toàn Về Điện
An Toàn Hoả Hoạn	 An Toàn Về Súng Ống

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Cách Đối Phó Khi Có Hỏa Hoạn	 Biết làm gì và cách nào để đối phó trong 
trường hợp khẩn cấp ở nhà của chủ nhân quý 
vị

Hóa Chất	 Một chất hoặc hợp chất

Nguy Hiểm Hóa Chất	 Các sản phẩm có các nhiên liệu gây nguy 
hiểm, và các nhiên liệu này là một mầm mống 
có thể gây nguy hiểm, có tiềm năng gây 
thương tích hoặc làm hại.

Phần A
An toàn về thang leo, 
khí ô-xy và hỏa hoạn

Phần B
An toàn về Hóa Chất, 

Điện, và Súng Ống

Điều quý vị sẽ học được trong bài này?
1.	 Cách đúng đắn để cất giữ và di chuyển các 

bình khí ô-xy
2.	 Việc sử dụng thang leo đúng cách và tại 

sao quý vị cần dùng nó thay vì thùng hộp.
3.	 An toàn hỏa hoạn là gì và các trách nhiệm 

của quý vị.
4.	 Các hóa chất quý vị cần biết đến trong nhà 

của chủ nhân quý vị.
5.	 Cách bảo quản bất cứ hóa chất nào trong 

nhà của chủ nhân quý vị
6.	 An toàn đúng cách về điện
7.	 An toàn về súng ống trong nhà
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Chương 4 
Thi Đố Bài 3

1.	 Các vật có thể bật lửa nên cách xa chỗ khí ô-xy bao nhiêu?
a.	 Tám “feet”
b.	 Ba “feet”
c.	 Hai mươi lăm “feet” đối với thuốc lá và 5 “feet” đối với lửa 

ngọn

2.	 Để tránh thương tích khi dùng một thang leo:
a.	 Kiểm tra xem thang có bị hư hay không trước khi sử dụng
b.	 Đặt ở nơi bằng phẳng
c.	 Đừng đứng trên nấc thang cao nhất
d.	 Tất cả các điều trên

3.	 Trong trường hợp có hỏa hoạn, quý vị nên gọi ai?
a.	 Viên cán sự vụ
b.	 9-1-1
c.	 Nha cảnh sát địa phương
d.	 Láng giềng để báo trước cho họ

4.	 Điều gì là đúng sự thật về các Hóa Chất?
a.	 Chúng có thể nguy hiểm khi quý vị hít thở chúng hoặc bị 

dính lên da của quý vị
b.	 Nếu quý vị bị dính các hóa chất lên mình, hãy rửa xả bằng 

nhiều nước
c.	 Luôn luôn mang bao tay khi sử dụng hóa chất
d.	 Tất cả các điều trên

5.	 Làm giảm việc có thể bị điện giật bằng cách:
a.	 Dùng một GFCI
b.	 Bảo đảm rằng các dây điện nối thêm không được dùng làm 

hệ thống dây điện vĩnh viễn
c.	 Kiểm tra các dây điện để bảo đảm rằng chúng không bị hư 

hại hoặc sờn rách
d.	 Tất cả các điều trên
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Bài 3
AN TOÀN VỀ KHÍ Ô-XY

Trước hết, hãy nhớ rằng khí ô-xy vừa là một biện pháp điều trị theo toa của bác sĩ và 
cũng vừa là một hóa chất nguy hiểm.

Nếu chủ nhân của quý vị đang sử dụng khí ô-xy, thì có vài điều quý vị phải biết cho sự 
an toàn của chính quý vị và của những người khác.

1.	 Lửa ngọn như là đèn cầy và lửa nấu ăn không nên gần hơn 5 “feet”

2.	 Những người hút thuốc nên ở cách xa ít nhất là 25 “feet” và tốt hơn là nên ở trong 
một phòng khác.

Lý do của sự khác biệt giữa lửa ngọn và thuốc lá là vì những người hút thuốc có thể 
không có ý thức về điếu thuốc lá của họ và đến gần một nguồn khí ô-xy với một điếu 
thuốc đang cháy.

Không sản phẩm dầu hôi nào (như Vaseline) được sử dụng với khí ô-xy. Các sản phẩm 
này thường hấp thụ khí ô-xy, và điều này có thể tăng rủi ro hỏa hoạn một cách đáng kể.

Việc Lưu Trữ Bình Khí Ô-xy
Chỉ lưu trữ bình khí ô-xy trong những nơi thoáng khí. Cất giữ các bình khí ô-xy bằng 
cách để nằm, trong một kệ lưu trữ, hoặc có dây cột vào tường. Nếu một bình rơi xuống, 
áp suất của khí ô-xy thoát ra có thể tạo thành vật bắn đi hoặc nguy cơ hỏa hoạn.

Tất cả các bình đều bị một số lượng khí ô-xy bốc hơi vào trong không khí xung quanh. 
Một phòng đóng cửa chẳng bao lâu sẽ trở thành nơi có nhiều khí ô-xy và dễ bắt cháy. 
Vì vậy hãy giữ cho cửa ra vào được mở và căn phòng được thoáng khí. Hít thở không 
khí có nhiều khí ô-xy cũng là một nguy hiểm cho sức khỏe. Cơ thể chúng ta được thiết 
kế để thở khí ô-xy ở dạng đậm đặc giữa 19.5 – 23.5%. Mức đậm đặc thấp hơn hoặc 
cao hơn là không lành mạnh.

Máy Thu Khí Ô-xy
Đối với các máy thu khí ô-xy, cắm các máy này trực tiếp vào ổ cắm điện trên tường. 
Đừng dùng các dây điện nối thêm hoặc các ổ cắm điện rời. Lý do là vì các máy thu khí 
rất nhạy với những thay đổi của năng lượng điện và kết quả là máy có thể sẽ tự tắt. 
Các ổ cắm điện rời, nếu dùng quá nhiều, có thể dễ dàng quá tải một mạch điện. Các 
dây điện nối thêm, nếu quá dài, có thể dẫn đến việc điện thế bị giảm.

Ống
Ống thường dễ bị quấn và cong queo gây ra mối nguy hiểm làm vướng chân. Chú ý 
thường xuyên đến việc làm cho ống được thẳng và cách dẫn ống sao cho các mối nguy 
hiểm gây vướng chân được giảm đi là điều quan trọng.

Khí ô-xy là một mối nguy hiểm hỏa hoạn – Khí ô-xy kết hợp với các hóa chất khác 
để gây ra lửa. Hãy giữ tất cả các nguồn lửa tránh xa khí ô-xy.
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An Toàn Về 
Thang Leo

<	Kiểm tra thang leo

<	Đừng bao giờ dùng một 
thang leo bằng kim loại 
cho công việc về điện

<	Giữ thang leo tránh xa .
cửa ra vào và lối đi

<	Đặt thang ở nơi bằng 
phẳng, chắc chắn

<	Luôn luôn xoay mặt về 
phía cây thang khi quý vị 
leo lên và leo xuống và 
dùng cả hai tay.

<	Đừng bao giờ đứng trên 
nấc cao nhất.

<	Đem thang leo để lại chỗ 
cất giữ thích hợp và để 
cho sẵn sàng.
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Đây là thang leo!

Những vật này không 
phải là thang leo!!
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AN TOÀN HỎA HOẠN

Xác định xem chủ nhân của quý vị có hút thuốc không. Nếu có, họ có đang uống bất cứ 
thuốc nào có thể làm họ buồn ngủ hoặc sao lãng trong khi hút thuốc không? Quý vị có 
thể cần hiện diện trong khi họ hút thuốc nếu họ không thể hút thuốc một cách an toàn 
khi chỉ có một mình. Nên giữ sẵn một đồ gạc tàn thuốc.

Có các máy báo động khói không? Nếu không, hãy đề nghị nên có các thiết bị đó. Các 
máy báo động khói có hoạt động không? Hãy thử chúng một năm vài lần. Thời gian tiện 
cho việc kiểm tra là vào những ngày bắt đầu và kết thúc đổi giờ. Hãy giữ sẵn một số pin 
dư.

Kiểm soát các lối ra ngoài khi có trường hợp khẩn cấp bao gồm các cửa sổ. Có cầu 
thang hoặc các nấc không? Có đồ ở giữa đường đi không? Cách nào là cách tốt nhất 
để di tản chủ nhân của quý vị? (Hãy Xem Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp ở cuối quyển 
cẩm nang này.)

Có bình chữa lửa không? Hãy đọc lời chỉ dẫn và tập luyện cách để sử dụng chúng. Yêu 
cầu chủ nhân của quý vị thay bình chữa lửa hàng năm. Bình chữa lửa nên ở nơi dễ tìm 
thấy và được chỉ rõ trong Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp.

Nhớ tắt lò trong bếp khi không sử dụng.

Chủ nhân của quý vị có một lò sưởi không? Nhớ mở miếng lá chắn gió trước khi đốt lửa.

Màn lò sưởi là quan trọng và cần được giữ ở đúng chỗ. Tro tàn có thể được dọn đi 
chỉ khi nào lửa đã tắt và sờ vào tro thấy nguội. Sau khi lau chùi lò sưởi, nên đem tro 
ra ngoài. Đừng bao giờ lưu trữ tro trong nhà hoặc trong đồ đựng bằng giấy, luôn luôn 
dùng một hộp bằng kim loại. Đừng giữ tro cạnh một nhà bằng gỗ.

Hỏa hoạn có thể xảy ra bất ngờ.
Hút thuốc là một nguyên nhân thường 

gây ra cháy nhà nhất

Chỉ cố dập tắt lửa nếu đám cháy nhỏ và khi quý vị có thể 
làm điều đó được an toàn. Nếu quý vị quyết định dập tắt 
đám cháy nhỏ thì nên nhớ phải có một lối ra khỏi nhà 
ở phía sau quý vị. Nhà cửa còn có thể thay thế, nhưng 
người ta thì không thể được. Hãy xem thêm thông tin về 
an toàn hỏa hoạn trong phần Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn 
Cấp. Đừng bao giờ trở vào một căn nhà đang cháy để 
cứu những con thú nuôi chơi.

Trong trường hợp bị 
HỎA HOẠN:

HÃY GỌI 9-1-1

Bảo đảm cho sự an 
toàn của chính quý vị

Trợ giúp chủ nhân của 
quý vị
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AN TOÀN VỀ HÓA CHẤT

Thuốc có phải là hóa chất không? Dĩ nhiên là phải rồi! Thuốc là loại hóa chất nhỏ 
nhưng rất mạnh. Một số hóa chất có thể gây nguy hiểm nếu bị dính trên da của quý vị 
hoặc khi quý vị hít thở chúng. Một số có thể bị ăn nhầm nếu tay của quý vị có dính hóa 
chất và đụng đến thức ăn hoặc muỗng nĩa.
Quý vị chỉ nên xử lý các hóa chất đó như quý vị thường dùng ở nhà. Nếu quý vị cần 
dùng một chất mới, hãy đọc các chỉ dẫn. Dùng hóa chất cho an toàn. Nếu quý vị thấy 
chữ “Danger” (Nguy hiểm) hoặc “Caution” (Cảnh giác) thì hãy cẩn thận. Dùng bao tay 
bất kể loại hóa chất nào mà quý vị có thể sẽ dùng.
Thông thường, nếu quý vị bị hóa chất dính lên mình, hãy rửa hoặc chà sạch chất bột, chất 
nước, chất bột đặc và xả nhiều nước. Nếu quý vị bị hóa chất vô mắt, rửa mắt của quý vị 
trong 15 phút bằng nước ấm. Cần phải làm điều này vì không có điều gì mà nhân viên trợ y 
hoặc bác sĩ làm cho quý vị sau này có thể quan trọng như lần rửa mắt trước tiên đó.

Chương 4 – Bài 3

ĐỪNG PHA TRỘN  
CÁC HÓA CHẤT

Bài 3
AN TOÀN VỀ ĐIỆN

Cách dễ nhất để giảm việc bị điện giật là:

•	 Dùng Thiết Bị Ngắt Mạch Trong Đất (GFCI) (xem bên dưới)
•	 Đậy các hộp điện
•	 Giữ cho các dây điện nối thêm không bị sờn
•	 Đừng dùng dây điện nối thêm để treo đèn
•	 Nhớ làm cho các thiết bị được nối đất.
•	 Đừng dùng dây điện nối thêm làm hệ thống dây điện vĩnh viễn
•	 Gắn lên và cài chặt các ổ cắm điện

GFCI là gì?
GFCI là một dụng cụ ngắt mạch mau chóng, dụng cụ này cảm nhận những 
chênh lệch nhỏ trong mạch điện dẫn xuống đất do việc hở dòng điện gây 
ra, và trong tích tắc của một giây đồng hồ, dụng cụ này sẽ tắt điện. Tất cả 
nhà tắm đều phải có một dụng cụ này.
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Bài 3
AN TOÀN

Vũ Khí/Súng Ống

Chủ nhân của quý vị có thể có súng ống hoặc các loại vũ khí khác để đi săn hoặc để 
phòng vệ. Nếu quý vị làm việc cho một người có mang súng trên mình hoặc giữ súng 
quá gần làm quý vị khó chịu, quý vị nên bàn thảo về điều này với chủ nhân quý vị. Hãy 
bàn với chủ nhân quý vị về những điều lo ngại của quý vị. Hãy nói với chủ nhân của 
quý vị về điều sẽ làm cho quý vị cảm thấy an toàn. Yêu cầu họ cất súng hoặc vũ khí ở 
nơi khác khi quý vị hiện diện.

Nói với chủ nhân quý vị về việc sử dụng đồ khóa cò không mắc tiền, khóa này sẽ giữ 
cho súng không bắn được trừ khi khóa được mở. (Một số nha cảnh sát của hạt có cung 
cấp miễn phí các đồ khóa súng an toàn)

Đừng bao giờ cầm đến một vũ khí trừ phi quý vị biết cách cầm cho an toàn. Khi cầm 
một vũ khí, phải xem cho chắc là khóa an toàn đã được gài. Đừng bao giờ chĩa súng về 
phía một người. Nếu quý vị muốn học hỏi thêm về súng, đa số các sở cảnh sát đều có 
các lớp miễn phí về an toàn súng ống.

Một số thuốc men tác động đến cách người ta suy nghĩ. Nếu ở trong trường 
hợp này, quý vị cần phải giữ để súng không đến tay người bị lẫn lộn. Kêu gọi 
sự giúp đỡ của gia đình, viên quản lý vụ hoặc các thành viên khác trong nhóm 
chăm sóc để họ trợ giúp quý vị.
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Chương 5
Các Nguy Hiểm Bên Ngoài

Chương này nói về điều gì?
Chương này sẽ nói về các mối nguy hiểm 
có thể xảy ra cho quý vị bên ngoài nhà của 
chủ nhân quý vị.

Tại sao điều này lại quan 
trọng cho quý vị? 
Chương này sẽ giúp quý vị:

•	 Biết làm gì khi đối đầu với những 
nguy hiểm bên ngoài, và cách để 
được giúp đỡ

•	 Học về điều gì quý vị có thể làm để 
đẩy mạnh sự an toàn cho thú vật 
trong nhà của chủ nhân quý vị.

Bài 1
Các Nguy Hiểm Bên Ngoài 

Bài 2
An Toàn Loài Vật 

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Animal Control (Kiểm Soát Loài Vật)	 Một tổ chức để đáp ứng các cuộc gọi cho biết 
có các con thú đi lạc hoặc thú nguy hiểm trong 
khu phố
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Chương 5
Bài 1 và 2

Các Nguy Hiểm Bên Ngoài
An Toàn Loài Vật

	 Từ Chính 	 Định Nghĩa

Nguy Hiểm Có Thể Xảy Ra	 Nguồn nguy hiểm có thể xảy ra, có tiềm năng 
gây thương tích hoặc làm hại

Cách Giải Quyết Vấn Đề	 Quá trình được dùng để giải quyết các tình 
huống khó khăn hoặc phức tạp

Phần A
Các Nguy Hiểm Bên  

Ngoài có thể dẫn đến bị 
thương tích

Phần B
Sự Lượng Định An Toàn 
Loài Vật và các vấn đề 

khác về thú vật trong nhà 
của chủ nhân

Điều quý vị sẽ học được trong bài này?
1.	 Cách tiếp xúc với một thú nuôi chơi vào 

lần viếng thăm đầu tiên của quý vị ở nhà 
của chủ nhân.

2.	 Hiểu rằng nhiều con chó có tính bảo vệ 
và cách để phòng vệ chính quý vị khi 
giao tiếp với một con thú.
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Chương 5
Thi Đố Bài 1 và 2

1.	 Các nguy hiểm bên ngoài có thể bao gồm tất cả ngoại trừ những điều sau đây:
a.	 Chó
b.	 Bị cháy nắng
c.	 Chuẩn bị thức ăn
d.	 Nền xi măng bị bể hoặc không bằng phẳng

2.	 Thời tiết có thể là một tình huống có tiềm năng gây nguy hiểm nếu quý vị đang ở 
ngoài trời với chủ nhân của quý vị.

ĐÚNG	 SAI

3.	 Cách kiểm soát nào là hợp lý đối với các nguy hiểm về thú vật?
a.	 Phải đảm bảo là các thú vật được kềm chế bằng một sợi dây, nhốt trong 

phòng, hoặc có rào chắn lại ở ngoài
b.	 Coi chừng chúng
c.	 Bảo chủ nhân của quý vị coi chừng chúng

4.	 Thú vật nông trại không gây nguy hiểm cho quý vị là một người cung cấp.
ĐÚNG	 SAI
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Chương 5 – Bài 1

CÁC NGUY HIỂM BÊN NGOÀI

Không phải tất cả các tiềm năng nguy hiểm đến sự an toàn của quý 
vị đều ở trong nhà của chủ nhân quý vị. Nên cảnh giác đến các nguy 
hiểm bên ngoài.

Các Nguy Cơ Trượt Chân, Vướng Chân & Ngã có thể ở bất cứ nơi nào và quý 
vị nên coi chừng những nguy cơ này. Các nguy cơ bao gồm những nấc thang 
hoặc bậc thềm ở bên ngoài bị hư hỏng hoặc bừa bãi, băng, tuyết hoặc ẩm ướt 
trên vỉa hè hoặc lối vào, đường đi bằng xi măng không bằng phẳng hoặc bị hư, 
và đồ chơi cùng những đồ vật khác trên đường đi của quý vị.

Thú Vật có thể là một vấn đề cho dù chúng là thú nuôi chơi của chủ nhân quý 
vị hay thú ở trong khu phố. Có vài con chó không thể lường trước được. Quý vị 
không nên cho là chúng thân thiện cho đến khi quý vị tìm hiểu chúng. Đừng đưa 
tay vuốt ve chúng trong lần gặp đầu tiên.

Thời Tiết cũng không thể lường trước được. Nếu quý vị ở bên ngoài với chủ 
nhân quý vị, hãy nhớ dò nghe dự báo thời tiết trước. Luôn luôn mang theo quần 
áo dành cho thời tiết xấu và một cái dù (ô) trong xe của quý vị.

Bị Cháy Nắng dễ ngăn ngừa bằng cách thoa thuốc chống nắng với độ bảo vệ là 
ba mươi hoặc cao hơn. Và đừng quên kính mát và mũ đội. ĐỪNG BAO GIỜ để 
một người hoặc thú nuôi chơi ở trong xe vào những ngày nắng nóng.
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Chương 5-Bài 2
AN TOÀN THÚ VẬT

Là một phần của việc lượng định các nguy cơ trong nhà, hãy nghĩ đến các thú nuôi 
chơi trong nhà và các thú vật khác. Các thương tích từ thú vật gây ra, đặc biệt đối với 
các thú nuôi chơi có thể bao gồm bị cắn, bị vướng vấp, và các phản ứng dị ứng.

Bị Cắn

Mèo thường cho quý vị biết khi chúng đã có đủ sự săn sóc chú ý bằng cách cắn hoặc 
cào.

Chó có thể có vẻ thân thiện nhưng cũng có thể rất phòng thủ khu vực của chúng và chủ 
nhân của chúng. Một con chó bị cột dây có thể hung hăng bảo vệ khu vực của chúng 
trong phạm vi của sợi dây cột hoặc sợi thừng. Ngay cả một con chó thân thiện cũng có 
thể cắn.

Lập một mối quan hệ sớm hơn với một con chó bằng cách để cho nó tìm hiểu quý vị. 
Nếu hành động hung hăng còn tiếp diễn, hãy yêu cầu cho chó này được giữ lại ở một 
nơi an toàn trước những lần đến thăm của quý vị.

Vướng Vấp

Mèo thích đến cọ chân, điều này có thể đưa ra mối nguy hiểm vướng vấp nghiêm trọng 
ở các nấc thang và những nơi bằng phẳng. Chó thích nằm trên sàn nhà và có thể đưa 
ra mối nguy hiểm bị vướng vấp. Nên biết chỗ của những con thú này và, nếu cần, dời 
chúng ra khỏi phòng khi có các hoạt động nào đó mà có thể làm cho quý vị hoặc chủ 
nhân của quý vị bị vướng vấp. Các đồ chơi cũng có thể gây nguy hiểm. Giữ chúng ra 
khỏi các lối đi nếu có thể được.

Phản Ứng Dị Ứng

Quý vị có thể biết là quý vị có bị dị ứng với thú vật hay không. Hãy dùng thuốc chống dị 
ứng theo đúng chỉ dẫn, vì thuốc có thể làm quý vị buồn ngủ.

Các Thú Nuôi Chơi Ngoại Nhập

Tìm hiểu xem nhà có nuôi những con thú nào khác mà có thể là mối nguy hiểm và cần 
có biện pháp cảnh giác gì để bảo đảm cho sự an toàn của quý vị.
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Các Thú Vật Khác

Thú vật ở nông trại (bò, heo, ngựa, gà) nên được nhốt lại trước khi quý vị đến. Bất cứ 
thú vật nào đều có thể trở nên hung hăng nếu nó cảm thấy khu vực của chúng bị xâm 
phạm. Hãy bảo đảm việc chúng được kềm chế bằng cách nhốt trong vòng rào hoặc 
trong chuồng.
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GIẢI ĐÁP CHO CÁC CÂU HỎI THI ĐỐ CỦA BÀI HỌC

Chương 1

Bài 1
1.	 Về quý vị là một người cung cấp để được an toàn và tránh thương tích
2.	 Sẽ giúp quý vị trở nên nhận thức được các nguy hiểm có thể xảy ra và giúp quý 

vị ngăn ngừa tai nạn và thương tích
3.	 Quý vị chịu trách nhiệm cho sức khỏe và sự an toàn của chính quý vị.
4.	 Quý vị là người quan trọng nhất trong việc ngăn ngừa tai nạn trong đời sống quý 

vị.
5.	 một chiếc chìa khóa

Bài 2 và 3
1.	 Web site, điện thoại, điện thư, lớp học, bản tin
2.	 Một hội đồng họp lại vào mỗi quý để thảo luận các cải tiến an toàn và giải pháp 

cho các vấn đề.
3.	 Một đại diện của Sedgwick và một thành viên của công đoàn
4.	 Đúng
5.	 Đúng
6.	 Đúng

Bài 4
1.	 Đúng
2.	 Nâng nhấc đúng cách và an toàn, làm theo các chỉ dẫn chăm sóc của chủ nhân. 

Giữ điện thoại ở nơi dễ lấy để gọi 9-1-1, hãy từ từ để làm cho đúng.
3.	 Sai
4.	 Sai

Chương 2
Bài 1

1.	 Một kế hoạch ghi rõ điều gì quý vị sẽ làm trong trường hợp khẩn cấp
2.	 a.	 Thực Phẩm

b.	 Nước Vô Chai
c.	 Radio
d.	 Đèn pin

3.	 Động Đất, Sóng Thần
4.	 Bão, Cơn Lốc Xoáy, Bão Tuyết, Lũ Lụt
5.	 Giữ chủ nhân của quý vị được an toàn
6.	 Hỏa hoạn, bom, bị tấn công bằng vũ khí sinh học



98

Bài 2 và 3
1.	 Ở bên trong của tủ gần điện thoại nhất
2.	 Điện thoại viên 9-1-1

Bài 4
1.	 một hợp chất có thể thay đổi thành phần cấu tạo của cơ thể
2.	 Để bảo đảm rằng tất cả thuốc men mà chủ nhân quý vị đang uống sẽ có sẵn 

trong trường hợp khẩn cấp
3.	 Để bảo đảm không phạm sai lầm nếu có xảy ra trường hợp khẩn cấp

Chương 3
Bài 1 và 2

1.	 d
2.	 Cách Dùng Lưng Không Đúng Cách
3.	 a. Luôn luôn giữ tư thế thẳng thốn
b.	 Cách ăn uống lành mạnh
c.	 Tập Luyện
d.	 tập thể dục
4.	 Đúng
5.	 b

Bài 3 và 4
1.	 a và b
2.	 Sai
3.	 C
4.	 Sức Lực,.

Động Tác Lặp Đi Lặp 
Lại,.
Tư Thế Vụng Về

Bài 5 và 6
1.	 D
2.	 3
3.	 ngã, vặn người thình lình, bị đánh vào thân thể, bị trẹo khớp, trẹo cổ chân
4.	 Đúng
5.	 Rest, Ice, Compression, Elevation (Nghỉ ngơi, Nước đá, Đắp gạc, Nâng lên cao)
6.	 Đúng
7.	 D

Bài 7
1.	 D
2.	 E
3.	 Sai
4.	 A
5.	 Rửa Tay

Bài 8 và 9
1.	 D
2.	 E
3.	 Đúng
4.	 D
5.	 D
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Chương 4
Bài 1

1.	 D
2.	 C
3.	 Sai
4.	 D
5.	 Đúng
6.	 Rửa Tay 
7.	 Đúng

Bài 2
1.	 A
2.	 D
3.	 D
4.	 Đúng

Bài 3
1.	 C
2.	 D
3.	 B
4.	 D
5.	 D

Chương 5
Bài 1 và 2

1.	 C
2.	 Đúng
3.	 A
4.	 Đúng
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KẾ HOẠCH BIỆN PHÁP KHẨN CẤP CHO VIỆC CHĂM SÓC TẠI GIA
(Chủ nhân và nhân viên nên cùng soạn ra kế hoạch này và dán gần điện thoại)

Tên Chủ Nhân:	 Ngày:
1. KHẨN CẤP – NGUY HIỂM ĐẾN TÍNH MẠNG – GỌI 9-1-1 Nói cho họ biết số điện thoại nơi quý vị đang gọi
Địa Chỉ Nhà:

Ngã Tư Chính:

Cách Đến Nhà từ Ngã Tư:

2. KHẨN CẤP – KHÔNG NGUY HIỂM ĐẾN TÍNH MẠNG: Ghi ra những số điện thoại địa phương sau đây

Hỏa Hoạn/Cứu Thương:	 Bác Sĩ:

Bệnh Vi࿇n:	 Xe Cứu Thương:

Cảnh Sát Thành Phố/Cảnh Sát Hạt:	 Phòng Ngừa Nhiễm Độc:

Khác:

3. DI TẢN RA KHỎI NHÀ: Vẽ một bản đồ sơ lược của căn nhà vào khoảng trống này và cho thấy các lối ra. Vẽ 
các mũi tên để chỉ lối thoát. Trong trường hợp bị hỏa hoạn, hãy đưa chính mình và chủ nhân ra khỏi nhà. 

4. CÁC ĐỊA ĐIỂM TẠM DỜI: Ghi các nơi thay thế khác để đến khi căn nhà không được an toàn.

Tên:	 Số Điện Thoại:

Địa Chỉ:

Tên:	 Số Điện Thoại:

Địa Chỉ:

5. CÁC THIẾT BỊ AN TOÀN – Nha cứu hỏa có thể giúp quý vị về thông tin để lắp đặt.

Các Bình Chữa Lửa:	 Dụng Cụ Báo Khi Có Khói:

 

6.	 CÁC THIẾT BỊ KHẨN CẤP KHÁC – Ghi ra địa điểm cất giữ bộ dụng cụ sơ cứu, chăn mền, thức ăn và nước, 
đèn pin, radio và các thiết bị khẩn cấp khác.

Địa điểm:



102

BẢN KIỂM SOÁT VIỆC LƯỢNG ĐỊNH NGUY HIỂM
(Thực hiện việc lượng định nguy hiểm này với chủ nhân quý vị)

c	 Có sẵn Kế Hoạch Biện Pháp Khẩn Cấp

c	 Đầy Đủ Thiết Bị Bảo Hộ

c	 Lối đi bên ngoài có đèn sáng, không có rác rưởi/vật liệu

c	 Sàn nhà bên trong không có bàn ghế, rác rưởi ở giữa đường

c	 Cầu thang có tay vịn và có đèn sáng

c	 Các cạnh của thảm không bị sờn và phải được đóng xuống

c	 Các thảm nhỏ phải được lấy đi hoặc phải có miếng đệm chống trơn trợt ở dưới

c	 Không có dây điện lộ ra ngoài

c	 Các dây điện nối thêm không sờn và không có thể gây vướng vấp

c	 Kim chích đã dùng rồi nên được để vào thùng chứa các vật bén nhọn hoặc 

trong một thùng bền chắc

c	 Các đồ vật bén nhọn nên được độn cho êm (khung giường, v.v)

c	 Các ống vòi dẫn khí ô-xy không ở trong lối đi

c	 Các thiết bị y khoa được cất giữ đúng cách

c	 Không được hút thuốc hoặc có lửa trong việc sử dụng ô-xy

c	 Các chất lỏng như là nước, băng, tuyết, mở dầu phải được lau chùi ngay  

lập tức

c	 Các vật liệu được cất giữ an toàn và ở độ cao thích hợp

c	 Có đầy đủ ánh sáng

c	 Nhà không bị đầy dẫy côn trùng và chất thải từ thú vật.

c	 Các con thú được khống chế.

c	 Thuốc men và hóa chất được dán nhãn và cất giữ đúng cách

c	 Các Bình Chữa Lửa có sẵn và đầy

c	 Các máy báo động khói hoạt động tốt

c	 Giữ việc nâng nhấc và chuyển dời đồ vật ở mức tối thiểu.


